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दूसरी पुस्तक 


++०००३०२०- 


१-ताप और उष्णता 
ताप ईंथर ( सूक््माकाश ) का एक विशेष प्रष्वर का 


या तरंग है, जो सूर्य की किरणों के 
ताप (भ०्गरमी) हे प्रकट होता है भौर जिसे हमारा शरोर 
पक विशेष दशा में अनुमव करवा है | जब यह दशा उतठरन्न होती 
है ठव हम फहते हैं कि इस समय गरसी प्रतीत होतो है । 
तुम जानते हो कि प्रकृति ने हमारे शरोर में भाँति भाँति को 
घान शक्तियाँ और उनके यब्प्र (इनद्रियाँ) 
वाए का धदमर (६ है। इन सब का मस्विष्क से 
है | आँखें देखने छा फाम करतो हैं।जीभ पदायों' का स्वाद 
बतातो है । कान पायु में प्रकन्पन की दशा को प्रक/ करवे हैं। 
इत्यादि । इसी प्रकार हमारे सम्पूर्ण शरोर में महोन मद्दोन चखें 


(३ ) 

फैडी हुई हैं, जो गरमी और ठंढक की दशा का श्ञान करतो है 
एद्ाहरणार्थ--झाग जलाने से वाप और प्रकट दोग है । 
प्रफाश फो जाँख देखतो है ओर गरमों को शरीर का प्रत्येक अँग्र 
णनुभष फरता है । जब यह प्रभाव मस्तिष्क तक पहुँचता है उम्र 
समत्रय हसें उच्च उन पातों छा ज्ञान द्ोता है। यदि किसी व्यक्ति 
छा छाझ फाट कर झाग में ढाल दिया जाथ ठो यह हाथ न ठो 
ठाप फा णबुभव फरेगा और न ठंड का । फारण यह है कि कट 
जाने के षाद हाथ फा सम्बन्ध मस्तिष्क से नहीं रह जाता । 

जब आकाश में वायु के ताप का अंश घटने लगता है, तय 
सर्दी का भादुर्भाव होता है । सर्दी से बचने 
के लिए दो उपाय सुझ्य हैं । पदिला ऐसे 
एसख्तों को धारण फरना, जो देह की उष्णता को देह से चाहर न 
तिफलते दें । दूसरा यह कि चहुं ओर को शीतल बायु फो आग 
छक्का कर गरस कर दिया जाए। इन ऋत्रिस उपायों के अतिरिक्ष 
प्रकृति फो ओर से भी घायु फो गरम करने का प्रवन्ध है। ताप का 
यह उपकरण सूये है, सूये वायु में गरमी फा संचार करता है। वे 
निर्धन क्षोग जिनके पास शोत से बचाव करने का! नहीं दे 
दिन के समय तो धूप से अपने शरीर को सेंकते हैं और रात्रि 
समय आग जला फर तापते हैं। 

गरसो में दिनों में आस पास को वायु आवश्यकदा से अधिक 
गरम हो जांती है और मारे शरीर में अवेश पाने लगतो है । ऐसो 


छज पी 


( |; ) 
दशा में वायु को ठंडी करने की पवश्यकता दोती है। इसके लिये 
क्षोग शोतल स्थानों में बैठते हैं और कमरों फो वायु को ठंडो करने 
के लिये खसे फी द्टियाँ इत्यादि लगाते हैं। 


गरमी या ताप भिन्न मिन्न उपायों से उत्पन्न होता है। सूये 

अप्नि, पृथ्वी की पायु, उष्णवायु आँगारि- 

ताप के कारण उास्ज॒वायु अर्थात्‌ फारवोलिक. ऐसिंड 
गैस की अधिकता आदि | 

तुम जानते हो कि सूर्य आग का गोज्ा है | और सूर्य 

की किरण आग की ज्वालाएँ हैं । गरमों 

सूर्यंफा ताप क्वा नियम है कि वद बाहरी ठंडक 

की ओर खिंचता है। ओर इसमें लय हो जाता है। इसके त्िए 

ढंढी वस्तुएँ गरम वस्तुओं के पाउ गरम होजावी है। और गरम 

बस्तु को गरमो को सोखने कगती हैं जब दिन को सूर्य की फिरएों 

ठंढी भूमि पर पढ़ती हैं वव भूमि किरणों के चाप को ग्रहण 

फरवो हैं ओर तपाने खगतो हैं । जब रात्रि के समय सूर्यास्त द्ोता 

है, तब भूमि के भीतर का ताप बाहर निकलता है ओर भूमि 

ठंढो दोजातो है। 


९ यहाँ तुम अद्द प्रश्न करोगे, कि श्रोष्म को ऋतुओं में 
पृथ्वी अधिक गरम क्‍यों हो जाती है । ओर जाड़ों में गरमो क्‍यों 
घट जाती है| इसका यह उत्तर है फि ऋतु परिवतत का सम्बन्ध 


( ४) 


किरणों के विरछ्षेपन से है । क्योंकि पृथ्वी को गति एक 

नहों होती | बद अपनी घुरी पर भी घूसती है और सूये 
के चारों घोर भो परिक्रमा फरती है, इसलिए प्रीष्म काल में जब 
सूर्य को किरणों विद्दों पढ़तो हैं उनसे बना फोश लगभग २३ कल्ा 
उत्तर पर रहता है और जाड़े को ऋतुओं में क्षमभग २२ फोण 
दृक्तिण पर | 


श्रीष्स फाल में प्रात: काल जब फिरणों तिर्ों पढ़तो हैं. तो 
ताप कम होता है। परन्तु ज्यों ज्यों सूर्य ऊँचा चढ़ता जाता है भोर 
शनेः २ किरणें प्रखर को ओर सोधो हो जातो हैं ताप प्रचण्ड दोजाता 
है। इसो नियम्र से, मूगोज्ञ या पृथ्वी मण्डल के वह स्थल जहाँ 
सूर्य को किरणें अधिक काल तक सोधो पढ़ती हैं भधिक तप्त रदते 
हैं। और उत्तरी ध्रुव व दक्षिणी ध्रुष देश पर ज्षिति मण्ड्ञ फी 
अपेक्षा कद्टीं भधिक ठंढ कर होतो है । क्‍योंकि सूर्य की किरणें वहाँ 
कठिनता से पहुँचती हैं । ऋतु परिषतेन में यथपि सूये के ताप का 
विशेष प्रभाव होता है। लेकिन देश काल भादि वहा वहाँ को 
गरमो में विशेष भाग लेते हैं जैसे--प्ृथ्दी को रचनात्मझ ह्थिति 
जंगल, समुद्र, तटस्थ, स्थान, पावेत्य प्रदेश आदि ५. 

सूर्य की किरणों में वाप प्रदान पी सिवा प्रकृति ले राखायनिक 


द्रण्य का भी समावेश किया है | यह वनश्पति व जीद यर्ग सब 
के पोषण में समान रूप से लाभकारा है। अतः जो पौधे घूप नहीं 


(५) 


पाते उनको पत्तियाँ पीली पड़ जातो हैं। यही प्रभाव वच्चों के 

पर भो पड़ता है । वहुधा इनके शरीर की अस्थियाँ 
कोमल होफर ठेढ़ी पढ़ जाती हैं । गले की गिल्दियाँ चढ़ जादी 
हैं। हृदरोग उत्पन्न होते हैं, कान बहने ्गता है आदि । 


सूर्य को किरणों का अभाव केवल शरीर पर ही नहीं 
अत्युत मस्तिषक्त पर भी पड़ता है। जो चच्चे खुले मैदानों में 
खेलते फिरते हैं उनके देह में फुर्ता और वल भर जावा 
है ) जो अफुल्ल रहता है। वे निरालस्य घनिरोग रहते हैं । यद्दी 
है कि खेतों के श्रमजीवी जो सारे दिन खुले मैदान को धूप में 
काम एरते हैं कारखानों के श्रमजीवियों को तुलना में जो छों 
के नीचे रहते हैं चहुत वत्वान सम और आरोग्य द्ोते हैं। 
_घाम था धूप के ज्ञाभ पर विचार करके आधुनिक विज्ञानाचार्योँ 
ने यही घात कृत्रिम सूर्य की ज्योति के त्म्पों में प्रकट की है। 
निदान पता चला कि धूप में बैठने भोर दोड़ने फिरने से अनेक 
खाम हैं। 


आग कार्बन और ओपजन ( भाक्सीजन ) के संयोग 

से पेदा होती है चाहे वदद हौम्प या मोम« 

भाग दत्ती इत्यादि से पेदा हो चादे दियासलाई 

या ईंवन से | जाग मज्वलिव करने के लिये नाना भाँति के ईघन 
उपयोग में आदे हैं। लफड़ी, फोयला, पत्थर का फोयला, कण्ठा 


( ६) 


हक्षडी आदि। इन सब परतुओं में फारवन का अंश होता है जो, 
जक्षन के साथ निफलता है । ईंघन के लिये सबसे अच्छा इंघन 
पद हैं जिख्में धुओ न दो। क्योंकि धुएँ में आँयारिफाम्ल का 
अँश अधिक मात्रा में होता है जो स्वास्थ्य के लिए महा, हानि- 
फारक है, 'अप्रि प्रज्वलित करने के लिये उत्तम वस्तु अम्दुजन या 
हैडरोजन है जिससे खूब गरमी प्रकट होती दे। लेकिन मूल्यवान 
पवाथे होने के छारण लोग इसके स्थान पर कोयला अ्रयोग करते 
हैं जिसमें कारवन और अम्बुज दोनों वायुओं का सम्मिश्रण रहता 
है, फोयला शुष्क दोने के कारण धुझाँ कम देवा है लकढ़ी के 
हेंघन में धुरआ बहुत होता है । यही दशा पत्थर के कोयल की है। 
पत्थर के कोयले फो आँच बड़ी तेज़ होती है भौर आभाग देर तक 
ठहृग्ती है, लेकिन इसमें धुर्आओं बहुद होता है। / 

विधि-घुआ कम फरने की विधि यह |] कि झोषजन का 
झधिकांश भाग भप्ति में पहुँचाया जाय। इससे अप्रि शीघ्र जलकर 
ज्वाला निकत् ने ,लगती है। कोयक्षा और लकड़ी का झारवन 
जल जाता है, और घुर्भाँ नद्दीं होता । फारवन का यह 
त्वश्राष है कि जवतक पर्याप्त ताप न दो, या दूसरे शब्दों हें, 
जोषजन दी अधिकता न हो, कभी नदीं जत़्ती। इस्रत्िये हम 
देखते हैं कि आग फो लोग फुकनी,से. फूंकते या पंखे अथवा 
घुफती से धौंकते हैं और इस प्रकार ओपजन फा, पृष्छल, परिसाण 
आय में पहुँचाते हैं-। इससे ध्यगर बहुत जल्दी भड़क पढ़ती है;। 


( ७) 

अप्ि प्रस्यलित होने में दायु का ओपलमनोद अंश जखकर 
रू होता है, भोर पसफे आँगारिणाम्त फा अर आग से निफहः 
कर बायु में मि्र जाता है तुम जानते हो कि बायु सपबे- 
घ्यागे है । पदि फिसी छोटठरो फो ग्गिदृफ्षियाँ भोर द्वार बन्द कर 
लिये जाएँ चोर उच्तमें ग्राग जलाई जावे, तो हुए समय के 
उपरान्ध भोगर पो धायु दा सम्पूर्ण भ्रोपपन-द्रण्य जढा जायगा, 
ओर हसकी अगह पफोठरो-मर में अआगारिशाम्स फो विशेक्षी मै 
पैश चाएगों | इसक्ण्टंटे देशों में, जहाँ भाग सुशगा पर 
रूमरों को गरम करने की आपश्यफता होतो ऐै, दीवारों में 
अंगीठियाँ दनाई जाती हैँ । अगीठो से सेरूर छृत्त रुक दीयार में 
पोछह रहठा है । जब ऋऑंगोटी 'सुल्गाई जाती दे धुर्भा दीबार फे 
हारा छऋत्त के ऊपर से निदस जाता है । झर कमरा रुघ्णा हो 
काता है। लोग इन अंगोठियों के पास पैठ कर सापते हे झोर 
स्वास्प्प मुख्य भोगते दैं। 

इसलिए फमरा पन्दर करले उसके अन्दर आग न जलाथों ॥ 
कमरे के अन्दर पत्थर का फोयक्षा जलाना, मोलन बनाना. मिटहे 
का हें प्रोदना, सम्प उलक्ताना या कह दोपर इत्यादि 
खग बातें स्वास्थ्य फो टानिप्रद हैं। क्योंकि इन सथ दशाभों में 
आगारिकाम्त प्रादुमंत होता दे भार कमरे को दायु को अतल्वच्छ 
कौर दूषिद फर ढझाठवा है। शिक्ष त्थान पर आग अलाई 
जाहों है, यदि वहाँ घुआ निकलने झा प्रबन्य न किया! जाए, हो 


(६ ८) 


खादी फोठरी धुर्वाँच घादी है. ओर छव काक़ी हो जाती ६ । 
यदि कहीं धुएं की क्वाजल नीचे गिरने लग जाए, तो नोचे की 
खादी बस्तुएँ फाज्ी-कल्ुटी दो जाती हैं। जो लोग ऐसे कमरों में 
सोते है, उनके बाक, मुँह भौर कण्ठ से काल्षिख के गुच्छे 
तिफक्षते हैं। प्रायः ऐसा हुआ है कि लोग कप्तरा पन्‍द्‌ करके 


लप्प या छँगीटी जलती छोड़कर सो रहे ओर अभाव द्वोतेडोते 
छोदे-के सोते रह गए। 


करडों को आग तो खबसे बुरी है, क्‍योंकि उसमें बढ़ा घुर्भाँ 

छोवा है । घुएँ वाक्षी आग स्वास्थ्य के क्षिए 'अद्वितकर होने के खिवा 
फाछी गये भी नहीं होती । 

भूमि के चाष्प से भी ताप उत्पन्न छोता है । ग्रीष्ण काक्ष में 

घूप चली जाने पर भी तपाः करती है। 

पमि के पा इसका कारण यह है कि दिन भर के सूर्य 

स्तर ताप अब बाहर को शुष्क वायु को थोर खींचतो है आर 

भूमि ठण्ढो धोनी रस्म होती है । ओस वद्दो वाष्प है जो भूसि 

से लिफत कर बाहर फो ठंडो वायु में मिल्ष कर खारे पदार्यों' 

पर कम जाते हें। 
उुये फी किरणें जब आद्रे घायु में से होकर चलती हें वो 


जब वायु के ताप फो अदरण करने क्षगटो है 
ओर यायु सूखने कूगती है। शेकिन दया 
, को ठपाज़े में छूज के छाप का इतना अधिक सांग नहों 


(६ ) 
लिठना भूमि का। सूर्य को फिरएों भूमि को सो तपाठी हैं भोर मूमि 
को दम्टठा वाद को उणष्ण करती है, यही कारण है कि प्रोष्य 
काल में प्राहः उमय छिचित्‌ सरयों पड़दी है छोर मग्याह 
निकट लू चत्नने कगनी है । भजुभव से देखा गया है भौर 
परीक्षाओं से सिद्ध है कि ठंदी वाद उष्य वायु को अपेद्या 
हण्का होठों ६। इस फारए यद सदा ऊपर फों चदृठों है झोर 
ठंदी वायु घो मारो छोदी है, नोचे रह कातों है। इसज्निए जो 
सद्ान खात्प्य-रत्ा नियमों 5 भनुचार थतापे जावे ई इनमें 
छठ के पांछ दीवारों में रोशनदान अववा ऋराने लगाए जाते 
हैं कौर नोचे पय्यात्र द्वार द सिद्कियाँ रक्‍्सों जातो हैं । 
इस भाँति कमरे छो उष्य सायु को निकलते रहने झा सुमोता 
किक्षदा हैं। बह ऊपर पहुँच मोन्दों रूरोसों दास निशुक्षवी रदतो 
है झौर 2ढी दवा सोचे गच के छिद्रों द्वारा भोचर आती रदतों 
है | तुम पह चुके हो धि सरदे गरनों छो अपनो और खोंचदो 
हैं, इसी में ठंदो याद का पोदा झरतो है भोर उसको वष्णठा 
छो मह ८ ऋरठो रहदों है | इसलिए समस्त कमरे की उष्णता 
का धंश समान रहया है । 
सूर्य, भप्रि भौर एप्वी के भाप फ्रे सिवा कमी कमी भापा- 
रिक्त को प्रदक्वता से मो वायु उच्स 
कांयारिहम्द संत ले ज्वती है। उच्रछ्य घ्वाइरण बलों, 
“ नाटकों, मेहों भौर ऋबरुद्ध फोठरियों में मिलगा। 


( १० ) 


किसी खुले मैदान से बस्ती को झोर जाबो, या किसी 
खुले स्थान से ऐसी जंग पहुँचो ज्दाँ वहुत से महुष्य बैठे हों बहाँ 
की वायु गर्म जान पढ़ेगी | ऐसा क्‍यों द्ोवा है । हम 
घठता चुके हैं कि इसारे आसाशय में स्वाभाविक ताप 
दिपसान है, लिससे हवा फे फारबन का अंश जो श्वास के 
हाथ दमारे पेट में जाठा है बनाए रखता है । इस उष्णता 
जे यह उदर में भोजन पाता है और उसके मवयव 
होते है छुछ तो ईंधन की भांति सुलगतें हैं और उष्णता पैदा 
फर्ते है और कुछ हमारे शरीर फो भिन्न २ आवश्यकताभों 
ष्नो पूरा दरते हैं। 


तुम जानते हो कि यदि किसी कमरे में झाग जलाई जाय 
लो फसरा गर्म हो जाता है। गर्मा का फल्त यह द्ोता है कि 
छमरे फी भीतर की वायु गे हो जाती है । 


निपट यही अदस्था, उद्र की है।आमाशय में उष्णता 
रहती है । श्वास के हारा पेढ में पहुँची शीत वायु शरीर 
में पहुँच ऋर व्यापक उष्णता के उष्ण हो जाती है। 
निदान हमारे पेट में उतरने के पश्चात सुलगने लगती है 
सोरक् से धुएं का अविर्भाव होता है। इस लिये भोतर जाने 
याल्ली ठढी वायु के ओपजन के पहुत अंश को जठरामि अपने 
खएने के लिये ले लेती है ओर उसके ठौर अपने आँगरिकान्ख 


( ११ ) 


को रक्त में मिज्ञा कर पुना बाहर लोटा देतो है। यद्दी 

है कि साँस लेते समय शुद्ध शीतल वायु पेट में जाती है, परन्तु 
जो साँस बाहर भाती है, उसको वायु दूषित और उष्ण होती 
है। इस प्रकार जहाँ मनुष्यों की भोड़ हो अथवा घनी 
बस्तों हो वहाँ को पायु उष्ण हो न्ाती है। इसी से ' 
रघफ्ा के सिद्धान्तों में इस वात को विशेष महत्व दिया है कि, ऐसे 
कमरों में जहाँ अनेक प्राणी थो रददे हों कदापि न सोना चाहिये। 
क्योंकि उनको श्वास-प्रश्वात से लो वायु फैलवी है वह सारे 
कमरे में ज्यापदी है । और सारी धायु फो विषाक्त कर डालती दै। 


भीड़ या गद्दन बस्ती को वायु गरम जौर विपैज्ञों होदो 
है, क्योंकि इसमें कारयन जनित भम्स 
झअधिफ होता है | 'प्रभाव यह होता है 
कि सिर में पीड़ा हो ज्ञातो है। सिर घूमता है। 
मतक्षी होतो है, फभोी फमो तो के दस्त होने 
क्षगता है। क्ोग मूर्छित हो जांते हैं और कभी कमी 
दूम घुट कर मृत्यु तक हो जांती हैं | इसलिये भारो भोड़ में 
यायु को स्वच्छता और प्रचुरता पर ध्यान रखना चाहिये। एस 
शेणो के रोगियों को खुले स्थान में लाकर शीतल णक्ष से सुंद पर 
छींटे मारे और मुख पर पखा मना भ्रच्छा है। 


जो लोग ऐसे स्थानों में रहते हैं जहाँ के वायु मण्उत्त में 


भीद्द का प्रसाव 


६ १२ ) 


जाँगारिफाम्द की भारी मात्रा हो, उद्का स्वास्थ्य बिगड़ 

है। इसछणिये मुछ्क्ों में रहने; संकीं |थवा अन्धकार वाक्षी कोठ* 
रयों में उठने बैठने से स्वास्थ्य को द्वानी पहुँचती है । देद निर्भल 
प चीण हो जाता है । भोजन ठोक नदीं पषता, शुद्ध रक्त उपपन्न 
चईीं होता । चुधा मन्द पढ़ जातो दै। नोंद नहीं झाती। वित्त 
व्याकुक्ष दवा है।। काम काज नहीं दोता । परिणाम यद्द दोता हद 
कि छुछ काश पश्चात्‌ नए नए रोग उठ खड़े होते हैं, ओर रोगी 
शुय, ज्वर, झाँसी, शीतत्ा आदि में रुग्ण दोकर परक्ञोकगामी 
होता है। बच्चों के स्वास्थ्य पर तो दूषित वायु फा भभाष 
विशेष रूप से छोता है ॥ 


असख्यास 


(१) ठंछक सौर उप्णता छगने से हुस दया समझते दो ? ऋतु परिथ* 
देव कैसे द्ोता है 
(३) छाप क्या वस्तु है भर कितनी ध्याधियों से प्राप्त दो सकता है 
(४) सूर्य फी किरणों का घर्णन करो । 
(७)... शोर शीत फा अडुमव किस भाँति ोता है ? और 
की भावश्यकता किस समय होती है ? 
प्रभाष पढ़ता है 
(९) ओष्म-काज में भी प्रातः समय ढंढ क्यों होती है 


( १३ ) 


(७) दमन्त आावि ऋतुओं में शीत भौर ओऔष्स में साप क्यों पढ़ता है 
(८) झुद में कौन सी ऋतु रदती है और क्यों ९ 
(३) इतु के यददने में देश काल सम्बन्धी फ्या दोता है 
(१०) झाग किस तरह जलती है ९ 
(११) श॒द पायु में किस चल का अश है भौर बताझो फेफड़े इस वायु 
में क्‍या उलट फेर फरते हैं 
(१३) ढ7 में घरों फो कैसे उण्ण किया जाय कि उनकी हृथा रासायनिक 
इृष्टि से कैसी होती है 
(१३) उष्णता प्रकट होने का प्रधान फारण क्‍या है, मलुष्य के शरीर में 
हष्णदा का सचार कैसे होता है ? 
(१४) आग क्यों कर उत्पन्न द्वीती है, फिस दशा में बुर जाती है । कब 
घघक उठतो है । उत्तर सो दाहरण लिसो। 
(१२) कौन कौन सी चम्तु इंघन फा काम देती है, सब से अच्छा ईंघन 
क्या हैँ 
(१६) घनी वल्तियों या जन-समूह्ट के स्थल की धायु क्यों उच्ण दो 
जाती है ९ 
(१७) घरों को उष्य फरने का क्‍या अवन्ध किया जाय । 
(८) बन्द फोदरियों में भाग जज्ाना स्वास्थ्य को दवानिकार% क्‍यों है ? 
(१३) उष्य भौर शीतल्ष वायु फो तुलना करो ९ 
(२०) ओस क्या चल्तु है 
(२१) दूपित वायु फा स्वास्थ्य पर क्या अभाव पढ़ता है 


( १४ ) 


३-अ्रकाश। , 
प्रकाश, घन तरंगों का नाम है जो पृच्माफाश में जिसे 
अँप्रेज्ी में “इयर” कहते हैं, 
होता हैं। अन्तरित्त पिंह एफ सूचम, 
णरद्शेछ, पदार्थ है जो ज्योति और उष्णता के संचार का दैतु 
है । प्राचोन फाज्ष में भावना थीं, कि प्रछाश भी एक द्रव्य है, 
जो पक स्थान से दूसरे स्थान तक गसनामन पिया फरता है। 
“क्यूटन” नामक एक पाश्चात्य वैज्ञानिक का विचार था, कि 
पफ्धाश किसी पदाथे फे क्िष्ठ कण हैं. जो अप्ति, ज्याव्ाएँ, या 
जुधों इत्याद से जनसमते £ं मोर चारों 'मोर फैलदे हैं । 
छझब यह अभाँखों के सामने इस प्रकार देखने में झाते हैं तो 
जाँख़ फी भद्दीन नसों पर अपना प्रभाव करते हैं, और 
क्षगता है| परन्तु आधुनिक खोलजों ने इस सिद्धान्त फो झूठा 
सिद्ध फर दिया है । 


प्रदार्ा 


चैज्ञानिफों फा कथन है कि देखने का काम सस्तिष्छ करता 
है । झाँख केवल एक अंग है लिसका प्रधान काये यह है कि 
जिस समय फोई वस्तु उसके सम्मुख आवे उसफ़ा प्रतिबिम्ध 
लेकर के मस्तिष्क के सामने उपस्थित फर दे । दिमाग उसकी 
घेतना शक्ति से बतलावा है, और करता है । 


( ९१५ ) 

तुम जानते हो फि आँख की घनावट एक कछोटो के फैमरा 
फी माँति हैं। जिस पर पस्तुभों का 
भोज की रचना तिविम्ध पड़ता है और उनके चित्र 
खिंचते रहते हैं ।जिस प्रफार फोटोमराों के कैमरे में ऊपर पक 
छोटा सा गोल शोशा लगा होता है जिसे “लेन्स” छझहते हें 
जिस पर बस्तु्ों फा भ्रतियिम्प पड़ता है इसी भाँति हमारे 
नेत्रों के परदे हैं आँख के ऊपरी ,सरठ में यह लेंस है मिस पर 
परतुच्चों डी छाया पढ़ते है । एसके पीछे एक छिद्र है और 
टछिद्र के पीछे एक फांला पर्दा है जिस पर बस्तुझों फा भवि- 
बिम्प लेंस फे हारा छिट में सं चकता हुआ काले परदे पर पढ़ता 
है। इसे “झाँख का विज” कहते हैं । यहाँ से वह मदोन नसे जो 
मस्ठिष्क तक जातो हैं वस्तुओं का चित्र मस्विष्क तक पहुँचाती हैं। 
५काज्षा” नाम है रदह्म के भ्माव फा। यचपि साधारण 
लोग “रेत” से वर्ण मात्र का ममाव घोघ करते हैं, परन्तु श्वेष, 
रक्त आंत रंगों से मिलकर यनता है। यहो छारण है फ़ि 
प्रकाश को फिरणों को काला रंस झपमे में जय कर लेगा दे। 
छव र्वेद रंग पर प्रफाश पढ़ता है, तो वह उसके भीतर नहों 
जाता, दिंतु वाहर हो से क्ौट जावा है । इसी नियम पर, जाद़ों 
में काले रंग के वस्त्र पदरे जाते हैं और प्रीष्म काक में खेत 

क्योंकि रोशनों फाले रंग फे कपड़ों को फोड़ कर देह बक 
पहुँच छादी है । * 


( १६ ) 


प्रकाश और उष्णता दोनों एक दी यस्तु है । दोनों सूदमा- 
छाश फी लहरों से उत्पन्न दोती हैं। 


आँख की पुतत्ी एफ चिपटा पर्दा है जिसके योच में 
प्रकाश जाने के ज्षिए छोटा सा ,छिद्र है। 
भस फी एतबी भर स जाँख का दिल कहते हैं । आँख के तिल 
उसकी रचना 
में जो श्यामता दिखाई देती है, यह 
आँख के भीतर पटल झा रंग है, जो पुतत्ली के सूराख के पीछे 
है | उसके फाले छोने का आशय यह है कि, जो प्रकाश छिद्र 
फैभीतवर जाए उसे काला परदा खींच कर के मस्तिष्क तक 
पहुँया दे । तिल के छेद फे किनारों से महोन महीन नसे निकलती 
हैं जो पुतत्षी में जड़ो हुई हैं । इन्हीं के द्वारा पुतली फैलती ष 
सिकुड़ती है, ओर तित्र घटता बढ़ता जान पढ़ता है । पुतली 
के फैलने व सिकुड़ने का प्रवन्ध प्रकृति ने इस लिए किया है कि, 
पाहर फी ज्योति आवश्यकता से अधिक शाँख के छेद मेंन 
ला सके | तुम देखोगे कि प्रखर ज्योति में पुतक्षी सिकुड़ जाती 
है छोर घोमी ज्योति दया अन्धकार में फेल जाती है। 


सूर्य, बिजली को कुप्पी, या किसी अन्ध तेज़ और तड़फदार 

घमकतो हुई वरतु को टकटकी वाँध कर 
2: ल देखना चाहिए । इसो प्रश्गार लिखने 
, बढ़ने का काम ओर सूद संद्दीन काम अन्चेरे में थोड़े 
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में ले फरना चाहिए । दोनों दशा््रों में आँख को 
कष्ट होता है, ओर दृष्टि क्लोण द्योती है।तेज्ञ धूप या प्रकाश 
में पद्ना लिखना द्वानिकारक है। प्रकाश का दृष्टिगोचर फरना, 
बस्तुत:, आँख पा फाये नहीं है, किन्तु यद््‌ आँख को उन होन नर्घों 
फी क्रिया है। जो भाँख में ढेन्ने के सिरे से मस्तिष्क तक जांतो है। 
ओर प्रकाश फो मस्तिष्क तक पहुँचाती है। क्‍योंकि यथांथे में 
देखते वाला मस्तिष्क है न कि आँख। जब प्रकाश दृष्टि धालो 
नस के सामने द्ोता है, वो कुछ दिखाई नहों पड़ता, इसका 
कारण यही है कि यद्द नसे जो प्रकाश को मस्तिष्क तक पहुँचातो 
हैं। ऐसी दशा में वेकार हो जातो हैं । 

ध्यनुभव के लिए नोचे को बिन्‍्दो ओर फूल को पेखो+-- 


घ &) 
बाई आँख बन्द फर, भीधी जाँख से फूल पर दृष्टि करो 


ओर क़ांगत्ध फो आँख से १०या १२६च पर रक्ष्खो वो पदढिले 
बिन्दी और फूल दोनों साफ़ दिखाई देंगे, परन्तु यदि पुस्तक को 
धोरे घोरे आँखों को ओर जाओ भोर दृष्टि पूबेंबत फूक्ष पर जमी 
रहे, तो एक खास मोके पर बिन्दों लुप्र दो जाएगी, और केषत् 
फूल हो दिखाई पढ़ेगा । परन्तु पुस्तक को निकट लाते दो धिन्‍्दो 
फिर दोखने लगेगो । इससे नतीजा निकला कि, जब तक यह्‌ 
बिन्दी फूल ओर आँख के तिक्ष के बीच में रहो, तघ तक दिखाई 
पढ़तो रद्दो, किन्तु जब तिल भोर दृष्टि वाली नस के ठो ऋ सामने 
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पहुँच गई वो एष्टि से ओम द्वो गई ,परन्तु आँख से ओर 
लिकट दोने पर यह बिन्दी तिश् की दाहिनी ओर भाग, 
कौर दृष्टि का छिद्र मिनदों व फूक् के मध्य में झा सया भौर 
बिन्दो फ़िर दीख पढ़ने लगी । 


परोक्षणों से ज्ञात होगा कि, प्रकार या ज्योति का भधर 
श्रॉख पर उतनी ही देर तक नहीं रहता जब तक ज्योति अआ्ाँख 
फे सामने रहे फ्रिन्तु कुछ चण शोर रहता है । यदि बनेठो 
के दोनों खिरों फो जक्षा कर घुमाया जाय, तो भाग का एक 
घक्र घन जाएगा यह चक्र ज्योति फे ऐसे चिररथायी गुण 
फा परिणाम है जो आँख में प्रकाश अवलोकन के पश्चात्‌ 
समा जाता है। 


प्रकाश दो प्रकार का है एक प्राकृतिक दूसरा ऋत्रिम 
प्राकतिक प्रकाश दिन में धूप और रांत 

प्रणाश फै प्रकाश है दाँदनोी है | ऋत्रिम व्योतियों में 
दीपक, लम्प,बत्तो, गैल, और विद्युदीप बिनज़ो की ज्योति प्रसिद्ध 
है। भाझतिक प्रद्ाश फो कृत्रिम ज्योति नहीं कर सकती 
धयापि गैस के हँडे और पिज्लों की कुप्पियाँ मनुष्य के 
झआापिष्यार हैं। सूय को किरणों के रासायनिक गुण 
छातिएफार में पेदा नदीं दो छफते । 
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हम वा चुके हैं कि ज्योति की न्‍्यूनता तथा अधिकता से 
आँख को पुतल्ली घटवों यढ़ती है, झोर 
टू पे साय आँख के पढ़े लिचते या दोले होते हैं। इचो 
लियस पर ध्यान रखते हुए मकान इस 
प्रकार बनाना चाहिए कि, कमरे हे कोने कोने में प्रछ्राश मंत्री 
भाँति आ सके | खिड्क्नियों में कपड़े के पर्दे लगाना, प्रकाश की 
चोव्रता फो कम कर देठा है । आवो या हरे रंग के शोशे भो 
प्रकाश की चमक को रोकते हैं । कड्ढी घूर में) हरे, पोले, या 
सुरमदे रंग के शोशों ही ऐनक लगाना द्विवकर है । कमरे की 
दीवारों पर सफ़ेदी फो जगह हरा रंग पोवना वो शृष्टि फे लिये 
उत्तम है | हरेरंग से आँखों को ठंढक पहुँचतो है, भोर हरे 
रंग को दीवारों पर प्रकाश पढ़ने से चमक नहीं पेदा होती । 
किखते पढ़ते समय ऐसे स्थान पर न बैठना चाहिए, जहाँ 
प्रकाश सनन्‍्मुख या पीछे से भावा हो । 
पड़ने सिखने में कि सामने की ज्योति से भाँखों पर 
सरकार का पदन्ध._ क पढ़ेगी भौर पीछे से ब्योति आते 
में अपनो परदछांही पढ़ते से ज्योति रुकझेगो। पढ़ते खमय ऐसे 


स्थान पर बैठता चाहिए जर्दाँ प्रकाश दाहिने या बाँद से आए 
झोर लिखते समय ऐसे स्थान पर बैठा जाए जहाँ ज्योति बाई 


झोर से आवे। दाहिनी ओर की ज्योति में कलम ओर दाव की 
छात्रा पढ़ठी है ओर लिखने में कष्ट होता है। 
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ऊत्निस ज्योतियों में फड़वे तेल के दीपक, अनेक बंत्तियों वाले 
दीपक, मोम फो वत्तियाँ भ्रयोग 
इश्मि ज्योत्ियों जे आते हैं। चिराग की रोशनी ऑँमेजी 
हे बारीफ अपरों फे दिखने पढ़ने में अद्वितकर है । ज्योति के लिए 
डोटें अधया फक्रिलेसोश्न दीपकों से अच्छे होते हैं । 


जिदनी अधिक वत्तियाँ होंगो उतना हो वायु का ओपजन 
खुे होगा, उतना द्वी क्षपिक घुर्धाँ होगा और परिणाम से उतना 
ही अधिफ आगारिकास्ल पेदा होगा, जिससे वायु की गन्दुगी बढ़ 
जायगो। अतः इन दांनों से उत्तम मोमवत्तो है, जिसक्नो ज्योति 
दीपकों से तेज़ और घुआओं फम होता है। सोमबत्ती के पश्चात्‌ सिद्ध 
फे तेल के कस्प हैं उनकी ज्योति मोमबत्ती से अधिक द्ोती है, 
परन्तु उनमें देख भाल की जरूरत है। वो ठोक ढंग से कटी दो 
घिसनी साक्र हो और कलल्‍ले पर ठोक जमो हो, तेल सफ़ेद हो 
कल्ला भत्ञी सॉति साढ़ा पोंछा ओर स्वच्छ हो, इत्यादि । यदि इन 
में स किसी घात का व्यतिक्रम हुआ तो प्रकाश मन्द होगा और 
त्म्प से घुर्मां निफलने लगेगा। मिट्टी के पेज्ञ के लस्पों से पढ़ने 
लिखने का फाम उन पर ग्लोव” जगा कर करना चादिए । ग्लोदच 
में से रोशनी केघल नीचे की शोर आनो चाहिए। 


यदि लालटेन से लिखना पढ़ना हो तो उस पर मोटे 
... का स्लोच लगा लेना आहिए | सलोच से यह रोशनो नोचे को ओर 
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फैलदो है ।ज्मौर आँखें चमक से बच जातो हैं। सोते समय कम्प 
या दीपक को ठंडा फर देवा चाहिए। कमरे फो खिड़क्रियाँ ओर 
द्वार ठो किसी दशा में भो यन्द न करने चादिएँ । मिट्टो के तेल में 
घुवाँ होगा है भोर जब घुएँ को बाहर निकलने का स्थान 
नहों मिक्षता तो इसफा काजल उड़ उड़ कर नोचे गिरता है और 


फमरे को सप वस्तुओं को काक्षा कर देता है। नथुनों भौर मेँह 
सें साँस के द्वारा कालिमा पहुँच ज्ञातो है और फेफड़ों में अपना 


विषेक्षा प्रभाव फैलाता है । 


इद्द क्षोग मिट्टो के तेत्न की देवरी जला कर किखने पढ़ने या 
सोने पिरोने का काम करते हैं, ऐसे लोगों फो इससे अधिक और 
क्या कहा जाए कि, वे जान बूक कर अन्घा बनना चाहते हैं। 

विनल्ली और गैस फी ज्योति क्षत्रिम ज्योतियों में सबसे 


अब्छो है । यह स्वच्छ, विमल, भोर तेज 
30030 208 होती है इसलिए आँख पर चल नहीं पढ़ता, 
इसमें विजलो के तार से ज्योति प्रकट होतो है, भवः भाँगारिसाप्सः 
नहीं उत्पन्न होता। और वायु दोषों से यचो रदतो है। दाँडियाँ 
या हरे ग्लोथों में घिलली या गैस को छोप्नता कम दो ज्ञातो है। 
मैं के दैम्प यद्यपि तोन् प्रकाश देते हैं, परन्तु इनमें इछ दोष 


5 भी हैं यदि गेख की नलको में किसी 
गे को यो स्पान पर छेद हो गया दो, यो गेख निकल 
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कर कमरे में फैदा जाता ऐ, भोर कमरे में दुर्गन्धि भर जाती है । 
गैण सद़दने वाक्षी 'दीज है, एसलिए ध्याग 
छग जाने का भय रहता है ।-यदि गैस को 
छाफ़ी ओपन न मिले ठो उसमें धु्वाँ यु 
पेदा होता है जौर उसफी कालिख वस्तुओं (चडक। 
फो खराब कर डालतो है। गैस के बकने “,, [08] / 
से ाँगारिकान्त उत्पन्न होता है और 
थायु को खराय फर देता है। आर 
तीत्र ज्योति बाले ल्ग्पों या हाँडियों 
फो कमरे के पीच छत में लगाना चाहिए। 
ऐसी दशा में श्रक्काओ सथ जगह 
छप से पड़ता है । गैस की इंडी 


अभ्यास 

(१) प्राश किसे कदते हैं ९ 

(३) प्रकाश के विषय में प्राद्ीन विद्वानों फा क्‍या विचार था ९ 
“ इस विषक्न में वर्सताव आविष्कारों ने जया नह बात बताई 

(४) प्रकाश इसमें क्या देता है भौर किस भकार 

(४) मस्तिष्क प्रकाश को क्योंकर जात करता है 

(९) धाँस फी झाझृति प्रकृति ने किस प्रकार रचो 

. (5) घ्ाँख का फिक क्या है, उससे क्यों डोती है ९ 
(७) मप्फ्श का प्रसाव आँख की पुठद्षी पर क्‍या पढ़ता है ९ 
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(८) पुक हो वस्तु किस दशा में दिखाई देतो है, फ़ौर कब नहीं यिखाई 
देती कारण वराओ । ह 

(३) प्रकाश का प्रभाव आाँस पर कर तक रदता है | 

(१०) प्रकाश के विचार से घर में क्या यातें होनी चाहिएँ? 

(११) शिखते पढ़ते हुए प्रदाक्न के सम्पन्ध में किन बातों का भ्यान 
रखना चादिये ९ 

(१२) कृप्रिम ज्योतियों में फिवने प्रद्ार फी ज्योतियाँ हैं भौर उनसे 
क्या हानि और झ्ाम हैं ? 

(१३) मिद्दो के तेय की ज्योति में किस बात फी सावधानी रखनो 
घादिये ९ 

(१४) यय॑ के प्रफाश में फ्या क्या गुण हैं ? ...- 

(१५) रैस और पिलत्नी को तुखना फरो और बताओ कि इन दोनों 
में से स्वास्थ्य के दिए छौन खामदायक है और क्‍यों ९ 


३---पानी 
पानी अपने असक्तो रूप में एक तरक्ष वस्तु है। 
दंत व विलिका के झोपजन या भाक्सोज्नन भोर 
हे कं अम्चुलन या हैडरोजल से मिल कर बनी 
है । जीवन के लिए पानो अतोष आवश्यक और उपयोगी 
वस्तु है। जीवन की उत्पत्ति पानी से हुई है। इसको स्थिति 
भी पानी पर ही है। यदि भूमि पर पानों छझो तरो न रहे, वो 
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न तो इसमें कोई बीज उगे, और न कोई पेढ़ हरा भरा रह 
सके । यदि सलुष्य और पशञ्चु फो पानी न मिले; तो उस का 
जोना बन्द हो जाए । 

संसार के जिस खेड में पशुवर्ग व षनरपतिवर्ग हैं, यहाँ 
जल का होना आवश्यक है । पानी के 
तोन स्वरूप दो सकते हैं । यह शीत की 
प्रचलता से जमकर ह्विम द्यो जाता है, मध्यम दशा में तरक्ष 
और द्रव रहता है कौर उष्ण होने पर भाप बन कर वायु में 
विल्लीन हो जाता है। परन्तु तीन अवस्थाओं में ओपजन ओर 
अम्बुजन आदि का सम्मिश्रण रहता है । जीवन के लिए पानो 
का तरल होना आवश्यक है और यही इसका अखली रूप है | 
तुमने भूगोल को पुस्तकों में पढ़ा होगा कि दिसनदेशों में न 
तो एरियाली होती है न वृक्त होते हैं, तल वहाँ जीवन फे चिन्ह 
हैं। यही दृशा उस समय थी, जब प्रृथ्वी आग का एक गोला 
थी और उस पर समुद्र, नदी, मोलें, जलाशय झआदि न थे । 
परन्तु यदि सच पूछी तो पानी उस समय भी न थां, यद्यपि भूमि 
पर बद्दता न थां। यद्द सुनकर तुम्हें आश्चर्य होगा। परन्तु 
ध्यानपूथेक देखने से समझ जाओोगे कि उस ससय यह पानी 
वष्प था गैस के रूप में पृथ्वी के चारों ओर ल्लिपटा था। 


ज्योंज्यों युग घीतने गए, पृथ्वी ने अध्यम दशा म्रहण को, 
ताप घढा घोर पानी ने प्रथ्वी की जादी पर देरा उाक्षा | 


एयी का रूप 
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अब पानी ने धथ्वो पर अपने निम्र वरल रूप में पदापण किया, 
तो जोवन को उल्त्ति हुई, प्राणीघगे व वनस्पतियर्ग पैदा छोने 
क्गे । निदान पता चला कि ज्ञीवन फा रहस्य पानी में है। 


पानो दो प्रकार से आता है, या तो हिस के पिघलने से 
जो पद्ठादों पर जमी रहतो है, शोर 

दूप व नदी नाले पिघल पिघल फर नदो नाज्ों के रूप में 
यहहों है, और या वर्षा से | एृष्टि जल कुछ तो भूमि के 
ऊपर से बहता है भौर यह नदी झो सृष्टि करता है, ओर 
घुछ भूमि में सोख जाता है, उससे स्लोत णोर नाले प्रकद 


डोते हैं। कूप खोदने पर जो भूमि से जल के स्रोत निकद्ाते 
हैं, वह बरसातो पानो है, जो सोखे जाकर भूमि के गे तक 


पहुँच गया है । 

पृथ्वो में सूत्म घिद्र हैं, जिनमें से पानो उसके मोतर चला 
जाता है। व्हा से ऐसे भूमि-स्वर पर पहुँचता है, जिसकी मिट्टे 
इसे और आगे नहीं यढ़ने देती । यहाँ पहुँच कर घह षद्धर्ठा 
है, और नाज्षा या स्रोत चन जाता है । 

इससे प्रकट है दि कुआँ जितना अधिक गहरा होगा, 
उतना हो उसका पानी साफ़ होगा। दूर तक भूमि के भीतर 
जाने से पानी के बहुतेरे कीटाणु मार्ग में रद्द जाते हैं। परन्तु 
बिन कुओं का पानी ऊपर होता है, उनका पानी पीने योग्य 
-नहों होता; क्योंकि भूमि के ऊपर की गन्दंगो इसमें मिलन जाती 
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हैं। इसी फारण, छुएँ के पास मोरो, प्रणाकी, च 
परादि न यताना चाहिये । स्मरण रफ्खो कि, यहुत से की 
झौर कृमि जल्ल में जोवित दी नहों रहते किन्तु, अण्डे बच्चे 
भी देते हैं। 


कई देशों में, जद्दां जल का अभाव है घर को छतों पर 
पात्रों स॑चय फरने का रिवांज है, ओर उसी फो व्यपद्दार में 
ताते हैं 


पाती में मोपज्चषन ओर अम्चुजन के सिवा कुछ 

ओऔर ज्ञार के अंश भी होते हैं, ओर 
पानी के मिश्रण घग्म सनकी अधिकता पर न्यूनता पर पानो 
जौर उनछी क्रिया फो हलका या भारी कहा जाता है। 
पानी उवाव देने से उठको जाँच हो जाती है। उयात्षने से 
यह नमक पतीली को तद््‌ सें वैठ जाता है । खारे पानी में 
खनिज नमकों का अंश अधिक द्ोता है, मोठे पानी में कम | 
जिस नाले के जल में चूने आदि के अंश घुले होते हैं उस्रका 
पानी पीले से पथरी, घेघा, पोलर्पाव इत्यादि रोग हो जाते हैं । 
खारे पानी के साबुन में सिर धोने पर झाग न उठेगो और 
पाज्ञ चिमट जाते हैं | इसके विरुद्ध यदि मीठे पानी से 
सिर घोया जाय तो केश कोमल और साफक्र दो जाते हैं और 
राग खूब उठती है । 
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हम अपनी देनिक झावश्यकताओं के लिए पानी फा 
सामान्य रूपेण ठीन प्रकार से प्रयोग 
पानी का अयोग (रते है| पीने व भोजन बनाने के लिए, 
स्नान के लिए और वस्ौ या वर्तन आंदि घोने के लिए। पानी 
के अ्योग में सब से वड़ी वात जो ध्यान रखने योग्य है, वह है 
इसको स्वच्छता | गन्‍्दा पानी सब दशा में गन्दगी फैलाता है । 
खाने पीने में पानी का विशेष ध्यान रखना चाहिये। पानो 
खुले वर्तेनों में न रक्खा जाए | घूत 


पानी का प्रयोग छतवार पढ़ने से पानी में गंदलाइट 
के सिवा कोटारु मी पहुँच जाते हैं और उसे स्वास्थ्य 
नाशक बना देते हैं । दस्त झाने ख़गते हैं, सप्रहणी, 
ज्वर, हैजा इत्यदि के भर्यकर रोग दो जाते हैं। पेट में केचुए 
पढ़ जाते हैं। इसलिए पानी फो गगरियाँ आर सुरादियाँ 
ढक्कनों से वन्‍्द रखनो चाहिये । इन घतेनों का पानो फेंक कर 
इन्हें प्रतिदित नया भरना चाहिये । घढ़ों को तिपाश्याँ या 
घढ़ोंचों पर रखना चाहिये । 

अनेक रोग यथा--विशूचिका, जांदा ज्वर इत्यादि पायो 

हि के द्वारा फैज्ञते हैं ) मास में हर १५णें 
कुझों को सच्चेणा ट्विस पानी पीने वाले कुओं में पुटाखियम 
परमेंगनेट डाल देनी चाहिये । इंस दवा से पानी के कोढ़े मर 
जाते हैं ओर रोग नहीं फ़ैलते । वर्षो-छाक्ष ओर घीमारों के 
खमय में तो ज्ञाफ दवा का खूघ उपयोग होना 'चाहिये। 
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प्रायः लाग पानी फो खोल्लाते हैं, ओर जब वह ठंडा हो 
जाता है दो उसे घढ़ां भोर मममरों में 
उयाला पानी भर लेते हैं | उदाला पानो पोने से बढ़े 
दाम हैं तराई के स्थान और वर्षा-काल फो ऋतु में यह विधि 
ओर भो उत्तम है | आँच देने से पानी के अनेक राखायनिक 
द्रण्य भत्ते ही कमर दो जाते हों, परन्तु उससे हानि नहीं द्योती । 
पानी के सक्रामक कीटारु मर जाते हैं । 
मिश्ती लोग पानी ले जाने फे लिए मश्क या पखाल का प्रयोग 
फरते हैं। यह चोज़ें चमड़े की होती हैं । 
सशक व पजालों यह न खुल सकठी हैं, ओर न उल्दो जा 
फी सफाई सुद्ती हैं। परिणाम यह दोता है कि सदा 
पानी रहने से उनके चसढ़े में रोगों के कीढ़े पैदा हो जाते हैं, जो 
पानी के साथ हमारे भोजन के पदार्थो' में पहुँचते हैं । इसलिये 
पाहिये कि चमड़े की मागलें, डोल और मश्कों की हर. * 
पिन सफ़ाई ध्ोती रहे। इनके स्पच्छ फरने की सरत्त रोति यह दै 
कि सशक या पखाक्ष में पानी भर कर इसमें लाज़ दवा डाल दो 
शोर उसका मुँह पाँधकर रात भर इसी प्रकार रक्‍्खो रहो । 
सबेद होते दी पानो खाक्षी करके उनको थो डालो । इस विधि से 
भीतर के कीटारु मर जाएँगे श्र सशक सा हो जाएगी। 
गाँवों में देखा जाता है कि लोग मिह्ठे और फीचड़ भरे ठोक 


व घढ़ों को कुओं में ढाकज्ष उनसे पानी 


छुझं का प्रदनभ लेते हैं। इस प्रकार सारे कुएँ का जद 
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दूषित दो जाता है। ऐसा पानो न तो पोने के योग्य रहता है न 
नहाने के योग्य । ऐसे कुभों पर एक डोज गरारी में बाँध कर 
ज्ञटका देना चाहिए । 


प्रायः लोग कुएँ को जगह पर नद्दाया करते हैं, यह बुरी रोति 
है । ऐसा करने से छीटें कुएँ में जाती दें । 
दूसरे शसेर का मैज्ञ वथा कीढारु जो 
पानो से घुलते हैं, कुएँ के पानी में मिल जाते हैं । इसके सिवाय 
खुले मैदान में स्नान करना स्वास्थ्य-रक्षा और सभ्यता दोनों में 
विरुद्ध है । गयासुद्दीन बल्षवन के विषय में अ्रखिद्ध दे कि, उसे 
कभी किसी ने पूरा वस्त्र पद्दिने नहों देखा, इसके विपरीव साधा- 
रण जनता के स्थानों में नंगे हों कर नद्दाना घुरा है। खुले 
स्थाव पर नहाने से सर्दी लग ज्ञाने का डर रहता है। यदि किसो 
बन्द घर सें खुले स्थान पर नहाया भी ज्ञाए तो जगत से पाँच 
छ गज की दूरी पर । कुएं की जगद बहुत ऊँचो बनाती चाहिए, 
जिससे आस पास का पानी कया वृष्टि की छोटें छुऐँ में 
न जाएँ। 
बहुधा लोग छुओं की जगद्द पर मैले कपड़े घोआ फरते हें। 
इससे छुओं का जल उपयोग के योग्य नहीं 
कपडे घोने का पानी २हता। क्‍योंकि फीटागु पानी में पहुँच कर 
अरे बच्चे देते और पानी फो *दा कर देते हैं। 


नद्ाने का पानी 
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आरोग्य के दिचार से घर के समीप गइहे या दालाब भी दानि- 
फर हैं । उन्तफे पानी में मिट्टी सढ़ने कगतों 
गए़े भौर है और मरी फैलतो है। मच्छड़ पेदा होते 
'हैं और सील हो जाती है। ऐसे ताक्षाय व गदढे छोटे यर्चों 
के किए जोखिम होते हैं । ऐसे गड़ढों ओर जल्लाशय्यों में नहाना 
हानिकारक है। इससे पवित्नता की जगह रोग उत्पन्न होते हैं । 
जोंक क्ञग फर देह में खुजली दो जातो है | फुन्सियाँ निकल 
घाटी हैं। ऐसे तालाब का पानी पीने से वुजारात भाने लगता है, 

तिल्ली बढ़ जाती है, और सेकढ़ों रोग खड़े हो जाते हैं । 


कूओं के निक्तट कूडा करकट इत्यादि न फेंकना चहिये। इस 

.. दशा में भी कोटाणु पानी में पहुँचते हैं । 

घर के कुएं और जहर फैलाते हैं । पाखाने और रसोई 

धर को नाक्षियाँ सदा स्वच्छ रखनी चादिएँ । इनमें सफाई न 

हुई तो मिट्टो सड़ने से दुगेन्धि हो जातो है। सक्खियाँ व्‌ मच्छर 

अलग उत्पात मचाते हैं । स्सरण रखो कि सक्खियाँ व 

सच्छर मनुष्य के. शत्रु हैं। इनको साँप बिच्छू से कम न 

चांहिए । इनके द्वारा भाँति भाँति को बोमारियाँ फैलतो 

हैं। ओर शतशः बिपैले तरव हसारे पेट और रणों में पहुँचते 

हैं। यह दोनों अन्धकार और गन्दगी को चाहती हैं, भोर वहीं 
पएब्न्न होती हैं। 
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पीने व नहाने घोने के किये वहती नदी का पानी, नाले फा 
पानी पक्के कुओं का सीठा पानी, नत्ष या 
पानी पाप्त करने के बन्द नक्त के कुझों का जत्न, 

विविध उपाय अच्छा होता है। नदी, नाले और मीठे कुझों 
का पानी सब से उत्तम होता है । बरसात में नदियों का 
पानी मिट्टी कूडां करकट वह आने से गंदेला हो जाता है। 
ओर पीने के योग्य नहीं रद्दता । दिम, भोले और वृष्टि कां जल 
आहार भी पचाता है| बहुधा ओपधियों में इसका प्रयोग किया 
जावा है । 


खस्यास 


4६१) पानी कया वस्तु है, फिन वस्तुओं से यनता है, भझोर उनका क्या 
, महत्व हे 

(२) पानी के कितने रूप हैं और घनरप्ति व भाखिवर्ग के दिये 
कौनसा रूप ज़रूरी है ९ 


(६) संचार के आरस्म में क्‍या दशा थी, और इस पर जीवों भौर 
जन्तुओं का जन्म कब हुआ ? 

(४) खारे और मीठे पानी में रासायनिक भेद यताझो | 

(२) हल्के व भारी पानी में क्‍या पद्विचान है १ 

(६) पानी का विशेष उपयोग क्या है * 


( थेरे ) 


(७) पानी के बर्तनों औौर पानी के प्रयोग के विषय में फ्या सावधानों 
चाहिये 
(८) पानी स्वच्छ फरने की क्या विधि है ९ 
(8) कुषों में पानी किस प्रकार आता है और कैसे स्वच्छ किया 
था सकता हैं ! 
(३०) सशफ के शुद्ध (साफ) करने की क्या रीति है ! 
(99) कुझ्ों का पानी छिन रीतियों से दूषित होता है 
(१२) दूषित पानी का स्वास्थ्य पर क्या प्रभाव पढ़ता है ९ 
(६३). (जल्लाशयों) में नहाने से क्या द्वानि पोती है ? 
(३४) चाक्तियों की स्वच्छता फी क्‍यों आवश्यकता दै 
(१४) गद्ढों और तात्ावों फा पानी क्या २ हानि पहुँचाता दें 
(१६) मक्खियों भौर मच्छरों से क्या दवानि पहुँचदी है ९ 
(६७) पानी प्राप्त करने के कितने उपाय हैं, भौर उनमें कौन सा पाली 
अच्छा द्ोता है ९ 


६ हेरे ) 
४-श्वास 


( इवास के आने जाने के मार्ग ) 





(१) बाक से साँस जाते का दिद्र। (२) नथुने छा सरात॥ 
(६) मुझ । (४) मसुत्र के भीतर वायु जाने का दछिद्र (१) टंडुबा 
(बरज़रा ) था साँस जाने की नत्गी जो फ्रेफ़ड़ों में संयुक्त है । (६) चाक 
को नस का इसा का छित्र लिसका सम्बन्ध कान से है | (७) वह 
गादी जिसके हारा आदार ऋसारय में लाता है । (८) पुद्ध आच्छादन 
थो बायु और आहार फी नालियों के योद सें दगा है। 


( १४ ) 
( फेफड़े की रचना ) 





(क) देंड॒वे का छेद । (ख) टेंडुवा (नरख़रा)। (गघ) फेफडे। 


मनुष्य के जीवन का अवलम्ध श्वास है | साँस, पस्तुतः 
शुद्ध ओषजन वायु फा फेफड़ों में पहुँचना 
35223 ओऔर विपैली आँगारिकाम्ल पायु का 
।बाहर निकलना है| प्रकृति ने इस काम के लिए, श्वास लेने 
वाले जीचों के देह में फेफड़े बनाये दें | फेफड़ों के साथ हृदय 
लगा हुआ है । यह जीवधारियों का सुख्य अंग है । यह 
अंग बहुत सुकुमार है | अतः प्रकृति ने इसे सुश्ढ् अ्लि-पिंजर 
के भीतर रकला है। दृडयों का यह खण्ड “पसुरत्ता” कहताता 
है । यद्द हमारे हृदय और फेफड़ों की रक्ता करता है | 


( ३५ ) 

जय साँस पेट में प्रवेश करता है, तो फेफड़े खुल जाते हैं। 
पसुलियाँ फैल जादी हैं और झाने वांलो 
साँस छेने में फेफवों शुद्ध वाबु फो भत्री भाँति प्रवेश करने का 
की किया. अवसर देतों हैं। फेफड़े अपना काम करने 
लगते हैं; शुद्ध वायु ओपजन दत्त्व को आवश्यकतानुसार 
अहण करते हैं ओर जिस अंग को जो वस्तु आवश्यक होती है, 
उसे अपनो महीन नसों के द्वारा रुधिर में मि्ना कर पहुँचा वेते 
हैं। इसके उर्राग्त दूसरी अक्रिया आरम्भ द्ोती है अर्थात्‌ 
फेफडे उस आँगारिकाम्ल की इस विपैली वायु को निकालने 
के लिए यन्द दो जाते हैं । पसुलियाँ खिह्ुइ जाती हैं, और 
साँस जिस मार्ग से आता था फिर उसी मार्ग से लौट ज्ञाता 
हैं। प्राणीमात्र के शारीरिक यन्त्र फी यह क्रिया जन्‍्मते हो 
झारस्म दो जाती है और मरते दस समाप्त होतो है। वा 
लन्म से पहिला काम यहो करता है। यदि फेफड़े एक वार 
बन्द होकर पुनः न खुलें तो जीवन का अन्न है और इसो का 

नाम सृत्यु है। 

तुमने देखा होगा, कि दोड़ने, व्यायाम करने, अथवा 
अन्य शारीरिक श्रम करने में श्वाप्त फ्ी 
स्वासका वेग गत्ति तेज़ हो जातो है | ऐसा क्‍यों 
होता है? कारण यह कि परिश्रम करने या दौड़ने से रगों 
पा पट्टों को अधिक काम करना पड़य। है। उन्हें सचाल्िद रखने 
के लिए रक्त की अधिक भावश्यकवा दोतो है और रक्त को 


( ३६ / 


देग से दौड़ना पढ़ता है। अधिक रक्त पहुँचाने के किए शरीर 
दे वह अंग, जिन्हें प्रकृति ने इसी के लिए नियत रकखा है, 
उझपना फास वेग से करने लगते हें । रक्त द्रुतन्गति से शरीर 
फे सम्पूर्ण खड में दौड़ने लगता है। फल यह द्ोवा है कि, 
देह की उष्णता बढ़ जाती है, और अआगारिकाग्ल अधिक मात्रा 
में लनने लगता है। फेफड़े उन्हें निकालने के लिए शीघ्र शीघ्र 
परिश्रम करने लगते दे । इसके सिवा शरीर के अबयवों को 
वेग से झाम करने लिए 'अधिकाघधिक ओषजञन वायु को 
जावश्यकता होती है । इसलिए फेफड़ों के काम में शीघ्र जाती 
है। पह शीघ्र शीध ओपजन लेने लगते हैं. और 'भँगारिकास्ल 
फो निालने लगते हैं । श्वास के वेग का यही कारण है | यहो 
पात तुम वद्चों में देखोगे, इच्चा जब सोता दे तो उसकी साँछ 
घोमी चलती है, क्‍योंकि इस समय न आऑगारिकास्ल अधिक 
पैदा होती है न ओपजन वायु की आवश्यकता होती है, परन्तु 
जथ वह उठ कर खेलने लगता है, तो साँस तेज्ञ तेज चलते 


छगती है | जिसका कारण वही ाँगरारिकाम्त की अधिकता 
झौर ओषजन की कसी हैं । 
सांस लेने के आकृतिक सार्ग नथुने हैं। यद्यपि साँस मुख 
के हांरा भी क्ञी जासकतो है परन्तु सूँ 
स साँस लेना स्वास्थ्य के किए क्षासकारी 


नहीं है। वायु जब नथुनों के मार्ग से नाक के भीवर पहुँचदी 


( ३े७ ) 


है, तो पहिले उसकी सफाई द्ोती है, नाक के भीतर बात व 
रोएँ होते हैं । जिन्हें प्रक॒तति मे केषल्त इसरो निमिच 
जमाया है, कि भीतर जाने वालो यायु को छातदें ओर 
जो धूक्ष के कण या बारीक तृण आदि वायु में उद कर झंते 
हैं उन्हें रोक दें | इसके पश्चात्‌ स्वच्छ वायु आगे बढ़तो है, भर 
नाक के छेद से होती हुईं, भाद्दार वाक्ती नात्षी में पहुँचती है। 
यहाँ पहुँच कर जठराप्रि की उष्णता इथ ठंडी वायु को चपातो 
है, योढ़ो देर तक वह इसी मार्ग से सीवर बढ़ती है, गले के 
निकट पहुँच कर, आंद्वार वाली नाजी दो भागों में विभकक हो 
जाती है। एक नाढी सीधी आमाशय में पहुँचती है, ओर 
दूसरों नाज्ञो फेफड़ों को जाती है । जो नाली फेफड़ों फो जाती 
है उसे टेंटुवा कहते हैं। साँस की वायु आहार वाली को ऊपरी 
साग पर करके फेफडों वाली नाली की ओर चली जातो है 
ओर टेंहुवा के सुख फो पार करके फेफड़ों में पहुँच जातो है। 
फेफड़ों के पास पहुँच कर टेंड॒वा फी नालो दो शाखाशन्मों में बंद 
ज्ञाती है। एक दाहिने फेफड़े को जाती है दूसरों बाएँ फो जैसा 
कि ऊपर को आकृति से ज्ञात होगा । 

आहार वालो टेंडुवे को नाली से जिस स्थान पर मिलतों 
है, वद पदिले चित्र में प्रकट है। ८ अंक पर दिखाया गया 
है। इस स्थान पर आदर वालो नाक्षी में छेद होवा है। जो 
एक पर्दे से ढका रहता है। साँस लेने में यह पर्दा 
छठा रहता है। जिससे कि वायु टेंटुवा की नाजी से सुगमता 


( १८ ) 


से जा सके। लेकिन ग्रास निकलते ससथ्र यह पर्दा उठ कर 
टेहुवा के मुख को ढक छलेता है। जिससे भाद्दार साँस की 
नाली में न पहुँचे | टेंटुए के ऊपरी खंड में मद्दीन हड्डियों के पढें 
लगे है, जिनमें वायु से स्पन्द्न (धड़कन) होता है और शब्द द्वोता है। 
जब वायु भीतर जाती है, यह पर्दे खुल जाते हैं परन्तु जब थायु 
भीतर से वाहर निफतलती है तो ध्यनि उत्पन्न होती है। शब्द 
उत्पादक पढ़ी से नीचे उतर कर घुट्टो के सिरे तक वहुत सूक्रम 
रोएँ हैं । गई गुबार के कण वायु के साथ चले शाएँ 
वो इन लोगों में चिमट जाते हैं। प्रकृति ने उस नाली को 
आन्तरिक त्वचा ऐसी बनाई है कि वह स्थयं चढ़ा उतरा 
करता है । अतः जो वस्तुएँ वायु के साथ साँस की नाक्षी में 
आा जाती है; वह बालों में चिसट कर ऊपर चढ़ने लगतो हैं, 
यहाँ तक कि करठ तक आ जाती हैं और मनुष्य खँखार कर 
थुक देता है । 
इस बता चुके हैं कि मुँह से साँस लेना नियम के प्रतिकूत 
है। बच्चे मुँह से साँस लेते हैं उनको 
ड्त ल्‍ ४ आअ कषेने खाधारणतया नीचे लिखों व्याधियाँ ह्दो 
जाती हैं:-.. 
(१) नाक हारा वायु छुन कर जाती हैं । दूसरे यह कि 
उष्ण दो जाती है और शरीर के भोतरी झवयवों में ठंड का 
प्रवेश नहों धोने पावा । हुँ से साँस लेने में इन दोनों 


( ३९ ) 


बातों में से एक भो नहों होती ।मेँद में साँस लेने वाले के 
फेफड़ों में शीत का प्रभाव दो जांता है और खाँसी आने लगती है । 

(२) मेँद्द से साँख नेने वालों के पक्तस्थल को रचना में 
भेद्‌ पड जाता है। नाक के साँस लेने को आदन न द्वोने से 
पह जब नथुनों से साँस लेते हैं तो साँस रुकती है भौर 
वत्तस्वल से पर्याप्त वायु नहीं पहुँचतो । इस लिए वक्त की चना- 
घट में 'अन्तर पड जाता है । अल्पायु धच्चों पर इसका अधिक 
प्रभाव पड़ता है। उनकी पमुलियाँ कोमल होतो हैं भौर सुगमता 
से कुक ऋइर टेंढा हो जातो हैं। 


(६) बहुश वक्त की बोमारियाँ उमड़तो हैं। इसमे क्रफ क्षय, 
राजयचुमा 'त्यन्त सांघातिक् गेग हैं । मुँह से साँस लेने का 
स्वभाव अधिकांश ऐसे क्ञोगों को हो ज्ञात है जिनको जुकास 
अधिक हुआ करता है। जुकाम से नथुने भर जाते हैं ओर 
मुँह से साँस लेना पडता दे जो लोग वक्ष शरीर कटि पर बहुत 
कच्चा कपड़ा पहिनते हैं उन्हें भो क्षय हो सकता है, क्योंकि साँस 
लेते समय छाती और पसुलियों को फैलने में कष्ट होता है । 

(४) मुँह से साँस लेने वालों के,नाक में घपढ़घा दुष्ट मांस 
पैदा दो जावा है, जिधसे नाझ से साँस लेना कठिन दो जाता 
है | यह दुष्ट माख बढ़ते बढ़ते गले फी नाली वक पहुँच जाता 
है, और फान के भीतरी छेदों को घन्द कर देता है । सनुष्य 
ऊँचा सुनने लगता है गले को गिल्टियाँ षढ़ी दो जातो हैं. और 
कण्ठमाज्षा रोग हो जाता है । 


( ४० ) 


स्वास्थ्य के लिए गद्दरी साँस और शुद्ध वायु द्दे। 
दौडने, परिश्रम करने, झत्य 


लक शारीरिक श्रम के खेलों में यह दोनों 


बातें पूर्ण प्रकार से ग्राप्त होती हैं । पाठशानाओं और पकटन की 
एचायद से दम बढ़ता है । 

मनुष्य की देद में खाभादिक उष्णता विद्यमान 
है । जो साँस के द्वारा पेट में 
जाती है, वह इस उष्णता को स्थापित 


रखने में सहायता देती है और हमारा आहार इस भाग 
के जलने में इंधन फा काम देता है। जब प्राणीमात्र के शरोर 
में जल का होना आवश्यक है, तो स्पष्ट है कि शरीर फा ताप 
इस जल पर अपना पअभुत्व समुचित रीति से करेगा । तुम 
जानते हो कि पानी जब गरमी पाता है, तो वाष्प रूप में 
परिणत द्ोकर उड़ने लगता है ओर वायु में विज्ञीन हो जाता 
है। जठराभि से भो यही अवखा द्वोठी है और पानी भाप वन 
छर देह के भिन्न-भिन्न सार्गो' से निकला करता है । 


देह से पानी का भाप बन कर निकलने का मार्ग एक तो 


साँस है दूसरा पसीना है। यदि अग॒ुवीक्षण- 
मरस्वेद और रोम रूप यन्न (खुदंबीन) से देखां जाए तो ज्ञाव होगा 
कि हमारे शरीर में छोटे-छोटे छिद्र हैं । कट्टों अधिक, रहीं कम | 
एक वर्ग इंच में ३०० से लेकर ३००० तक छिद्र हैं । इन छिद्ठों 
को रोम-क्प फद्दते हैं । यह रोम-कृप यथाथे में यद नाक्ियाँ हैं, 


घाष्प और जज 
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जिनके द्वारा देह का पानी बाहर निरूलता रददता है। इसे हम 
पसीना कहते हैं। हमारे शरीर को त्वचा पर्ता' से बनो है । 
एक ऊपरी पते और दूसरे उसके नोचे की पते इसमें खन को 
महीन नसें आकर मिलती हैं । तुमने देखा होगा कि देह में 
श्ोरच लग जाने से खाल डिंचित्‌ छिंल जाती है। परन्तु, फिर 


भी रक्त नहीं निकलता, और न 
अधिक पीड़ा ही होती है| किन्तु 
यदि यह चीन्द्या कुछ गहरा क्षगा, 
तो रक्त निकक्ष आता है। 
कारण यह है कि पहिलो दशा 
में केवत्ष खाल की ऊपर फो 
मिल्लो कटी है, दूसरी दशा 
के दोनों पतेँ विदीण हो गई 
हैं। हाथ व पाँव की उंगलियों, 
ऐंड्री व हयेती के किनारे के 
खण्ड की ऊपरी खात्न, शरीर के 
झोर खण्ढों की रात से मोटी 
होती हैं।रोम-कृपों को नालियाँ 
काल के इन दोनों पर्ता में से 
चलती हुई खाल के भीवर अविष्ट 


पसीना निकलने की 
नालियाँ 





आउंता सोखने की विशेष शक्ति 
दी है, अतः रक्त में जो. 
होती है घद चूसी जाकर इन 
नालियों के द्वारा याहर 
निकलती हैं, उसी का नाम 
पसीना है । 
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होजावोी हैं। यह नालियाँ अपने अन्तवर्ती छोर पर गुच्छा-सा 
बना लेवी है। 

रोम-कृप की यह नालियाँ ज्गभग | इंच गदरों झोर इ* 
इंच मोटी द्वोतो हैं । 

पसीने के साथ रक्त के ज्ञार युक्क अंश निकतते हैं ओर 

कारवन का कुछ अंश भो साँस दी को 

रेस कती: की प्रिया भाँति रोम-कृपों द्वारा भोतर आया करता 
है | रोम-कूप अपनो प्रक्चिया सबंदा करते रहते हैं। ग्रीष्म ऋतु में 
अथवा शारोरिक श्रम के पश्चात्‌ पसोना अधिक निकलता है | 
परन्तु, ओर समयों में पस्ोना निकला करता है, वह दोखता 
नहीं, क्योंकि रोम-क्ृपों के मुँह पर पहुँच कर भाप वनफर उड़ 
जाता है। यदि परिश्रम के बाद थोड़ी देर हम उसो प्रकार 
बैठे रहें, तो यह पसीना भाप बन$%र उड़ जाता है। इसो को 
हम पसीने का सूखना कहते हैं । 

रोस-कृप से ओपज्न प्रवेश फरतों है; ओर इनके हारा 
शरीर के भोवर विषम्य तत्ब यथा-- 
आँगारिकाम्ल और ज्ञार युक्त लवण 
इत्यादि पसीने के साथ निकत्ते रहते हैं, इसलिये रोम-कृपों 
का खुला रहना आवश्यक है।स्लान करने से रोम-कृप खुले 
रते हैं । साबुन से मल्कर नहाना क्ामप्रद है । क्‍योंकि 
शरीर को विकनाहट ओर मैल आंदि साबुन के कारण फूल 


रोम-फूप का सहत्व 
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करके छूट चाते हैं और रोस-कृप खुल जाते हैं । जब शरोर 
के किसो भाग में मैल जम जातो है, भौर रोम-कोों का द्वार भर 
जाता है तब तेजाव उत्पन्न होऋर वह भाग पक जाता है। 
रोभ-कूृपों का महत्व इससे ज्ञात हो जांत है छि यदि किसो 


ज्यक्ति के शरोर भर में सिर से लेकर पेर तक गदर कीचडइ लेपन 
कर दिया जाय तो वह मनुष्य सर जायगा, चाहे नयने 


श्वाघ के लिये खुले द्वी कयोंन द्वों | इससे ज्ञात हुआ 
फ़ि केवत नाक हो के द्वारा साँस नहीं लेते; किन्तु इमारा सारा 
शरी( साँस लेता है। जो कार्य नथु्नों था मुँह से ञलता है, 
वही काये न्‍्यूनाधिक समस्त शरीर में होता रहता है। 
पश्ोना उचड़ते समय भाप के रूप में परिणत होता है। भाप 
सदा उष्ण होतो है। कारण यह किजतर 
खरीर है# चअचु का बनी किसो तप्त वस्तु से छू जाता है, ठव 
उसके वाप को खॉाँच लेता है, ओर इस 
बिधि, भाष के द्वारा, इसको उष्णता निकलती रहती है यहो कारण 
है कि व्यायाम करने से शरीर तप्व धो जाते हैं, परन्तु पसोना 
निकल जाने से देह की उष्णता शान्त दोजादी है भौर ठंड लगने 
कगतो है। प्रोष्म काल में जब आस पाख को वायु को उष्णता 


शरीर को उष्णता से अधिक हो तो शुरोर इस उष्णता को ग्रहण 
करने लगता है, भौर गरमो मालूम होती है । गरमो जान 


पढ़ने का यह अभिप्राय है कि शरीर ऊे वाहरी भाग का ताए 
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शरीर गत उष्णाता की तुलना में वहुत है भौर शरीर इस गरमी 
को झपनी ओर खींच रहा है | 
तुम देखोगे कि शरीर की उष्णता हर ऋतु में समान रहती 
है। यदि स्वास्थ्य की दशा हो गो, 
पसीना पर ऋतु का प्रभाव ज्तनी अधिक रउष्णता उत्पन्न होगी, 
उतली हो अधिकता से उष्णता निकलेगा भी | इसलिये जब 
वायु में ताप अधिक द्ोत है, अथवा गरमी के समय कठोर 
व्यायाम किया जाए, तो पस्नोन्ा अत्यधिक निछलठा है। पसीना 
फो झधिकता के यह अर्थ हैं कि शरीर की उष्णता प्रचुर परिमाण 
में भाप वन कर उढ़ रद्दी है। इसके विपरोत जाड़ों में कितना ही 
घोर परिश्रम किया जाए, पसीना थोड़े परिमाण में निकलेगा। 
जिसका यह अर्थ हुपा कि उष्णता अल्प परिमाण में भाप द्वारा 
उढ़ती है।अस्तु ज्ात हुआ कि गप्रकृतिने रोस-क्ृपों को शरीर में 
इस अ्योजन से रक्‍्खा है कि देह की 5ष्णता घटने बढ़ने न पाए । 
यदि जाड़ों में पीना अधिक निकले और ओष्म ऋतुओों में 
कम, तो स्पष्ट है कि; जाड़ों में देह की उष्णता अधिक मात्रा में 
निकलती है ओर भीष्म ऋतुभों में कम, फल यदद होगा कि अन्त- 
ध्ताप फी ९८६ की स्वाभाविक मात्रा फिर न बनी रहेगी और 
स्वास्थ्य विगड़ जायगा । 


शारीरिक उष्यवा के बढ़ने पर पसीने की पबलता का यह 
है कि रक्त की नाड़ियों का मुँह फैल जाता है ओर रक्त 
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अधिऊ सावा में, सूक्ष्म न्खों के द्वारा माँ में दोड़ने क्गता है । 
रोम फूप के छोर वाने गुच्छे अपनी शोपकशक्ति को अधिक 
वेगमे काम में लाते हैं और पसोने का स्राव अधिक मात्रा 
में धोने लगतां है। “परन्तु ठंडा पसोना” निकलने छा दूसरा रूप 
होता है । फारण यह कि, रक्त वाली न्ें संकुचित हो जातो हैं। 
रक्त का संचार कम हो जाता है| जिस के फारण मुग्व का रंग 
फीका पढ़ जाता है और शरोर शोठल हो ज्ञाता है। परन्तु 
झकस्मात, भय अथवा झन्य कारणों से पसीना शोपक गुच्छे 
पुन; अपना फाम यढ़े वेग से फरने लगते हैं, ओर ठंडा पसीना 
प्रयाहित होता है । 


पसोना के विपय में चहुँ जार फो यायु का भी ध्यान रखना 
आवश्यक है । यदि वायु ठर है और इसमे पानी का झधिऋ अंश 
है, ठो देंद्र फी 'आद्रता थोड़ी मात्रा में भाप घन कर उद्धेगो, भोर 
देह की उप्णता न निकल्नने पाएगी । लेकिन आठ पास को वायु 
का ठाप शरोर की उप्णता से अधिक हुआ, और वायु शुष्फ 
हुई तो शरोर फी रष्णता वढ़ जायगी और शरीर याहरो चाप फो 
प्रहण ऋरने लगेगा | इसो कारण प्रोष्म काल में जब कि पायु 
सूसी भौर तप्त दो, जिसे “लू” कहते हैं, पानो खूब पोना चादिए। 
जिसमे शरीर में पर्य्याप्त वरी रहे, पसीना खूब निकले, और भाप 
उद्ती रहे । 
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ठडे या शीतोष्ण स्थानों में मोटे या गरम कपड़े घारण करते 
का यद्दी कारण है कि; कपड़े शरीर को 
घस्र का उपयोग रक्षा करें और बाहर की वायु शरीर में 
लग कर शरीर की उष्णवा न दरण करने पाये। यह विचार 
मिथ्या है कि कपड़े देह को गरम करते हैं। यथार्थ घाव यद्द है 
फि कपड़े देह की उष्णता को बाहर को वायु में मिल्नने से रोके 
हैं। डाक्टरों की सम्मति है कि एक मोटा वस्र पहनने को जगह 
यदि कई कपड़े नीचे ऊपर पदिने जांएँ तो अधिक लाभ है। 
क्‍योंकि इस अ्रकार इन कपढ़ों के चीच की वायु उष्ण रहती है, 
बाहर की ठंडी वायु शरीर तक नही पहुँचने पाती। इस प्रयोजन 
के लिये ऊनी कपड़े उत्तम द्ोते हें ।इनसे न शरीर की उष्णता 
चाहर निकलने पातो है और न बाहर क्री उष्णता भोवर पहुँचने 
पाती है। इसो नियस पर, भीष्म-फात्न में भो ऊनो वस्ष लाभदायक 
हैं। कम से कम, वनियाइन, या नीचे पद्विमने की घण्डी आदि 
अवश्य उनी धोना चाहिए । क्योंकि यह पसीना को सोखते हैं 
भोर शरीर को शीतक्ष रखते हैं। 
खुली वायु में भोगा कपड़ा पद्दिनने से द्वानि पहुँचती है और 
सर्दों क्षण ऋर निमोनिया हो जाता है । भोगे कपड़े पहिनने से 
अद्धांग या पक्षाघात का भय है। इसरो कारण आयास करके, 
या किसी उष्ण स्थान जहाँ पस्ोना चुचुबाता दो, एक बारगी ठडी 
वायु में निकल आना या टइलना हानिकर है । व्यायाम के 
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पत्यात गरम कपड़ा पदिनना चाहिए, और जब पसोना सूख जाए 
घथ नद्ााना चाहिए । पस्तोने से भोगा हुआ कपड़ा उतार कर 
धूप में डाल देना चाहिए। बनियाइन, मोजे, और चण्डो इत्यादि 
को शोघ शोध यदक्ष डालना चाद्विए और दूसरी बण्डो उपयोग में 
लानो चाहिए । पसीने में शरीर के जहरीले अंश निऋक्षते हैं। 
इनमें एक प्रकार का तेजञाय होना है। मैज् के स्राथ जब पसीना 
मिलता है तथ ते नाव का काम फरने लगता है। दाद, खुजली, 
इत्यादि विविध माँति के ल्वचा रोग दो जाते हैं। मै के जम 
ज्ञान से और पसीना में सड़ने से शरीर में घाव द्वो जाते हैं । 
पसीना में ओदे वस्र न बदलने से यद्द व्याधियाँ होती हैं । रोम 
कूपों ऊे छिद्र इस क्ञार के प्रभाव से पक जाते हैं, और देह भर 
में दाने दाने पड़ ज्ञाते हैं मो कभी बढ़ १२ के फुन्सियों के रूप सें 

प्रकट होते हैं । 
मैले कपड़ों में घीज्षर व जुई पढ़ जाती हैं । देह में खुजलाइट 
होने लगती है, और महदह्दीन महोन दाने 
सद्ोन बख सिकलने लगते हैं. जिससे कभी छभी बढ़ा 
दुःगप दोता है। चौथे दिन अथवा अधिक से अधिक आठवें दिन 
कपड़े बदल डालने चाहिएँ । जर्दाँ तक हो सच्े, एक द्वी वस्च रात 
दिन निरन्‍्तर न पहिनना चादिए। रात के कपडे अत्ग रहें 


और दिन के कपढ़े अलग, इसमे एक तो कपडे मैले कम दवोते हैं, 
दूसरे पसीने में कम गलते हैं।जो ऋपड़े नोचे पद्िने जाएँ उनकी 
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स्वच्छता फा ध्यान रखना चाहिए । उनको शीघ्र शोध 
यदकों और प्रति दिन धो डालो। पस्तोना सूख जाने से कपड़े 
में दुर्गन्धि आने लगती है। जेव में खदा रूमाल रखना चाहिए 
फऔर नाक मुँह रूमाल से साफ़ करने चादिएँ। मैले लड़के 
छुरते को वाहों में नाक पोंछा करते हैं, यद्‌ चढ़ी गन्दी वान दै। 
एससे कपड़े भी गन्दे होते हें और दूसरों को घृणा भी लगती है । 


क्षोगों का विचार है कि, वारम्वार घुक्ताने से कपड़े फट जाते 
है, परन्तु यह ठीक नही । तुम जानते हो कि पसीने में खार दोतो 
है. मैज् पसीना में तेजाब पेंदा फरता है, जिससे कपड़ा 
गल जाता है । यही कारण है कि मैले कपडे की आयु बहुत कम 
होती ऐ अजुभव के लिये, एफ बुद्‌ तेजाव फिसो कपड़े पर 
उालदो, फ़पड़ा गल जाएगा । परीक्षाओं से सिद्ध है, कि यदि 
ऊनी भौजे श्रति दिन घुलतें रहें, तो उनकी आयु दुगनों हो जाती 
है । मोजों को दूसरे, तीसरे दिन अवश्य घुलवाना चाहिए, 
छान्यया पैरों में पसीना से दुर्गन्धि आने लगती है। 


पहिनने के पस्रों की भाँति अन्य दलों की भो सावधानी 
रखनो चाहिए । पत्न॑ंग फी चादर, तोशक, 
बिछीने के दिपय में तकिये और रात्रि के पदिनने के कपड़े सब 
फो दूसरे तीसरे दिन धूप में डाल देना चाहिए, जिससे उनके 
फीटाणु धूप में सर जाएँ। दरी, तोशक पर चादर लगाना उचित 
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है, क्‍योंकि चादर से द्रो और तोशक मैल्ली नहों होने पादी 


ओर चादर निरन्तर धुल्ती रहतो है। पदिनने के कपड़ों दो 
अति चादर, तकिया व गिलाक् भो बदलने चाहिएँ । 


ब्रथ्यास 

(१) साँस क्‍या वस्तु है, मौर झिस प्रकार इमारे शरीर में भाती 
जाती है ? 

(२) दौड़ने और शरीरिक श्रम फरने से साँस क्‍यों वेज्ञ गति से चलने 
काती है ! 

(३) यत्वों फी साँस सोते समय कैसी चलती है, भर उसका दया 
कारण है ! 

(७) साँस लेने की प्राकृतिक रीति क्या है, और उसके क्‍या गुण हैं है 

(३) साँस को पेट तक पहुँचने में जिन मार्गो और लिन मिन पेंग्रों 
से होकर चत्नना पढ़ता है, उसका बृत्तान्त वर्णन करो । 

(६६) साँस लेने में कौन कोन से अंग क्‍या २ विशेष काम करते हैं ९ 

(७) वायु और झादार वालो नाकियों में क्या संबन्ध है और प्रत्येक 
का क्या काम है १ 

(८) ध्वनो कैसे पैदा दोदो है सौर जो जो गिद गुवार गज्ञे पे नोचे उतर 
जाता है वह कैसे वाहिर निकवता है 


(३) मुँह से साँस लेने की यान कैसे पड़ जाती दे, ओर इससे क्या 
बुराइबाँ पेश दोती दें १ 
.] 
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(१०) पसीना क्या वस्तु ऐ दद कैसे और फव निकलता हैः 

(५१) घो सॉस फेफदों से निर्गेत होती है, उसमें पानी होता है या 
वहीं, सपने उत्तर फो प्रमाण के साथ बताओ । 

(१६) रोम-छ्ूप फ्या बस्ठु हैं भौर उनके विषय में तुम क्या जानते दो ९ 

(१३६) रोस-कृप क्‍या काम करते ह भौर उनकी प्रक्रिया किस प्रकार 
होती है £ 

(५४) जान से क्या द्ाभ द्वोते हैं और न नद्दाने से क्या ब्या द्वानिमा 
होती हैं ! 

(१५) पसीना का देह की उष्णता से क्या सम्बन्ध है ? स्पष्ट रीति से 
बताओ | 

(४६) देह की स्वाभाविक उप्णता फा क्या अश होता है और जाडे भा 
ओष्म की ऋतुओों में इसमें फोई अन्तर पढ़ता है था नहीं ( क्‍या 
कारण है 

(१७) आस पास फी चायु का देह पर क्या प्रभाव पदता है और किस 
प्रकार ( 

(१८) सर्दी और गरमी द्गने से क्या अभिप्राय है और सर्दी से बचने 
के लिए क्या उपाय है १ 

(१६) अन्तस्ताप झौर यद्दिख्ताप से क्‍या भेद है ? 

(१०) कपड़ों के विषय मे वया साथधानी चाहिए ९ और क्यों ९ 

(२१) पसीना फा वस्चों पर बया प्रभाव पड़ता है  सैले कपड़े स्वास्थ्य के- 
लिए क्‍यों इनिकारी हैं ? 
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(२९) झोदने और दिद्ाने के कपदों के 'सुर्इन्थेरें क्या सावधानी यअर्देंनो 
चाहिए ? 
५--शुद्ध वायु के लाभ 
तुम जानते हो कि वायु _ तीन प्रवान उत्त्वों से बनी है-- 
बाय का रासायनिक झोपन्नन या आक्ष्घिजन, तत्ष्येनन ( अबबा 
मिश्रण... नर्नेज्नन ) या साइटरोजन, ओर आँग्ारि- 
” क्लास या फारवोनिक एसिड गैस। परन्ु , 
वायु की बुराई या 'अच्छाई, उठ वत्त्वों या अशों के समावेश प्र 
निर्भर है। अठएव शुद्ध वायु मे जो स्वाभाविर्ठ सयोग द्वोता है, 
वही हवा के जाँचने को ठीक करोरी है। शुद्र वायु में ओपनन 
फा मिश्रण २०३ प्रति शर्त होता है| तक्ष्येचनन का ७९ प्रति शव 
के भांव से भोर आँगारिकाम्ल का केवल ०४ के भाव से । शेष 
अंश अन्य तत्तों के होते हैं । यदि इन अँगों में से छोड अंश भो 
घट यदढू गया, तो वायु की स्वाभाविक्र विशेषताओं में कम्रो 
हो जायगी | 
खुले मैदान को हवा जब हमारे शरीर में प्रवेश करती है तच 
यह अंश इसो भाव से होने हैं । यदि 
यवाहर निकलन जाली साँख की जाँच को 
ज्ञाए, तो ज्ञात छोगा, तच््येजन की मात्रा, 
उतने ही परिमाण में रहती है लेकिन ओपज़न _अथवा आँगारि- 


शुद्ध पायु भौर श्वॉस 
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कास्त्न की मात्रा में अन्तर पड़ जाता है। ओपषजन को मांत्रा 
लगभग ४ प्रतिशत घठ जाती है ओर आगारिकास्ल का पिश्रण 
“०४ के ठौर ४ ६ प्रतिशत द्दोज्ाता है | 
अस्तु, ज्ञात हुआ कि हमारे प्रत्येक साँस में जो ताज़ी 
वायु पेट में जाती है इसके ओपजन का 
सांस लेने का कारण कुछ अंश भीतर रद जाता है, ओर जब 
वह दवा बाहर आतो है तवव ओपजन को जगद' आँगारिकास्ल 
का अंश इसमें अधिक होजाता है। परिणाम यह निकला कि 
प्रकृति को ओर से साँस लेने वाले प्राशीमानत्र को बाहर को 
ओपषजन की हर समय आवश्यक्रता रहती है । इनझी देद्द के 
भीतर आँगारिकाम्ल निरन्तर उत्पन्न होती रहतो है जिसे वे 
शविद्धिन्न रूप से निकाला करते हैं।साँस लेने का प्रवन्ध 
प्रकृति ने केवल इस प्रयोजन से रक्खा है कि ओपजन देह के 
भोतर पहुँचती रहे, और आँगारिक्षाम्ल बाहर निऋलतो रहे। 
इसीलिए हमारी नसों में दो रंग फा रक्त दौड़ता है-एक 
लाज और दूसरा श्याम | लाल रुधिर षद्द है जिसे ताजो 
हवा शुद्ध कर चुझी है। उच्च में वायु को ओपनन भरो हुई हैं । 
श्याम रक्त वद्द है, जो शरीर में चक्र लगाने के पश्चान्‌ दूषित 
हो चलो है । इसमें ओषज्नन को जगद भाँपारिकाम्त के विेते 
" द्रव्य भरे हुए हैं। इसो का नाम “रक्न्सब्वार” है, जो 
रात-दिन, खोते-जागते सवंद। देद में प्रवज्षित रहता है। 
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खोनभ से ज्ञान पढ़ेगा कि ओपनन और आँगारिकाम्त् को 
झावश्यकठा केवल जीवधारियों ही को 
शद्ध वायु की जीवों हू, किन्तु बनसति वर्ग को भो है । 

और यनस्पति को हि 
अोवरंबफलो ज्लस प्रकार जीव-जन्‍न्तु ओपज्नन फो 
प्रहदण फरते हैं. और आँगारिफाम्ल को 
पैदा करते ओर निकालते हैं, उसी प्रफार वनस्पति भो भेद्‌ 
इतना है कि पद्मु.प्राणी तो छडिन-डिन पर श्वास के द्वारा यह 
प्रक्रिया करते हैं, और वबृक्तव्ग दिन के समय भाँगारिद्धास्क्ष 
का शोपय करते हैं और 'भोपन्नन फो निकाला करते हैं, और 
शत को उसका उलठा अर्थात ओपन्नन को शोपण करते हैं और 
अंगारिकाम्स निकाल देते हैं। इसको क्रियात्मक परीक्षा यह है 
कि गरमी में दिन के समय खझुले मैदानों में सर्दी दोती है, 
ओर बृत्तों में गरमी । तुम प्रथम पाठ में पढ़ चुफ्रे हो, कि 
वायु में जब 'आँगारिकाम्ल फा अंश अधिक होता है, तव वह 
उष्ण हो जाती है। पेड़ों के नोचे भर आस-पास की वायु फे 
उष्ण होने का यही। कारण है कि रात के समय पेड़ आँगारिकामन्ष 


देते हैं । 


तुम ज्ञानते हो कि, आग में इंधन इस देतु डाज्ा जाता 

है, कि भाग जलती रहे और आग में 

सप्मि और पवन ताप चना रहे | आग जब जलेगो तब 
ठाप शौर उष्णता उत्पन्न होगी। जब इंधन मांका जायगा तब 
आँगारिकास्ज् की उत्पत्ति होगो । परन्तु स्मरण रहे कि, आग के 
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झलने के ज्षिए वायु का दोना आवश्यक है। यहो नहीं क््न्ति 
घायु फा अपने प्राकृतिफ मिश्रण के साथ छोदा भी आ है, 
क्योंकि पिसी अंश को अधिकता दोने पर दशा विक्रत हो जाएगी । 

आग जलने के लिए वायु में ओषजन या आक्सिजन की 
जावश्यकता है। यदि 'मोपजन न हो तो आग ठंडों हो जाएगी । 
दृष्टान्त--यदि किसी अऋन्ध-कूप में जो अधिक्न गद्दरा दो, जता 
हुआ दीपक उत्तारा जाए, तो दीपक भीतर पहुँच कर घुम 
ज्ञाएगा । कारण यह है कि भीवर आँगारिकास्क्ष का अंश अधिक 
मात्रा में है, भर ऊपर से ओपजञन पहुँचने नहीं पाता। फल 
यह द्वोदा है कि, दीप बुझा जाता है। इसी प्रकार यदि जकुते 
हुए दीपक फो ढक दिया जाए और इसमें बाहरी चायु स्पशेन 
दरने पाए तो वह घुक जाएगा । 

यद्द दशाएँ तो वे हैं जो जाँगारिकाम्ल को अधिकता या 
ओोपजन न होने से होती हैं, दूसरा ओर यदि भोषजन की 
अधिकता न दो तो आग भड़क उठेगी, ओोपणन को किसो बाखन 
में बन्द फरके, यदि 'ँगारिकाम्ल को उसमें डाला जाए, तो 


परिणाम यह द्ोगा कि वह बत्तेन उड़ जांएगां, भोर ओपजन 
उसे तोड़ कर निकल आवेगी। 


अस्तु ज्ञात हुआ कि उष्णता फा आधार अप्रि है। जितनी 


झप्ति और हक तेज़ आग दोगी उतनी ही प्रचण्डवा उष्णता 
होगी। और आग तथा उसकी उश्णता 
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जनाए रखनेके लिए आवश्यकता इस वात फी है, कि झोपज्न फा 
अंश एक विशेष मिश्रण के साथ उससे अधम्मिलित होता रहे। 
सुम जानते हो कि प्रत्येक भाणधारी फी देह में उष्णता छोती 
है । इससे प्रकट होता है कि देह में भो आग के जलने ओर 
सध्णता उत्पन्न होमे का प्रबन्ध है । हम अभो बता चुके हैं 
कि भाग को शेप रखने और उष्णता स्थापित करने के किए 
इसकी आवश्यकता है. कि आग में हैधन पढ़ता रहे, ओर 
ओोपजन पहुँचतो रहे, धमतः यद्द दोनों दशाएँ देह की उष्णता 

के सम्बन्ध में सो अवश्य होंगो। 

कयान देने से ज्ञात होगा कि देह को भट्टी हमारा आमाशय 
है । देह फो उष्ण रखने वालो आग 
दैदकोउन्‍्णता 0] दंतोठी में ददका करवी है, इस 
आग का ईघन प्रकृति ने भोजन को बनाया है, जो सब आणो 
स्ताय प्रातः खाते हैं। आहार के यह अंश जो चरबी, 
तेल, शकर या निशास्ता इत्यादि ही भाँति छ्ोतो है, मेदे में 
पहुँच ईंघन की भाँति सुक्षणने त्रगठो है। धायु फो भोषजन णो 
साँस के द्वारा आमाश्य में पहुँचता है, इस इंघन को जलाने पर 
अटराप्रि और देह 'हो उष्णता वनाए रखने में सहायता देती है। 
यदि कोई व्यक्ति कुछ काल तक सर्गना न खाए, तो शनेः शनेः 
उसी के शरोर की उष्णता कमर होने लगेगी 
खीबन भौर रत्य थर कम होते होते एक दिन नितान्त 


(5 बम 
कह आओ... ५६ की उप्णता का नष्ट हो जाना ओर देद 
हा ठंढा द्ोजाना ही इंत्यु दे | पह चैसे ही होगा है, जैसे आग में 
इंधत न छात्नना | यह तो इंघन की बात हुई अच वायु को 
अवस्था पर विचोर करो । हंधन के अभांद में, ता भाग घुल घुर 
फर ढंढी छोदी है, ओर बुमूते बुमाने में छुछ देर लगवो है /किन्तु 
यदि खॉस बन्द कर दी जाए छोर बाहर को शुद्ध वायु शरीर में च 
पहुँचने एए, तो मनुष्य तुरन्त द्वी मर जायगा |; इसका कारण, 
मैया फि हमने अभी बताया है, क्रेवल यही है कि आग को जलाने 
के लिए ओोषजन भावश्यक् है, जब भोपजन देद्द में न 
पहुँचने पाई, और केवल अँगारिआम्तञ द्वो शेष रहो, तब झाग 
बुझ ज्ञाएगी | याद करो कुएँ में छोड़ गए जलते दीपक को 
दशा को । यद्दी दशा प्राणधारियों की है, उतरा गक्ना धोंटने पर 
एक्ध तो पाहर की ओषज्नन भोत्तर नहीं भा पाती | दूसरे आँगारि- 
फाम्लख भर जाती है, जो जठराम्रि को ठडा कर देती है ओर मलुष्य 

भर जाता है | 

तुम पढ़ चुके हो कि शुद्ध वायु में २ मुख्य अश दीते हैं। 
शरीर यत वायु के तिल, ऑगारिकाम्ल, ओर तच्यजन। 
सम्मिकण. जेब ओपज्लन आँगपारिकाम्तल के खाथ 
| मिश्रित ड्ोछर जक्षती है, वद इससे ज्ञो वायु 
उत्पन्न होते हैं, उनका कारबन हिंभोषद्‌ (कारवन डिश्राग्जाइड) 
फदइते है| झोपजन तंथां अम्बुजन (हैद्लोजन) इन दोनों के संयोग 


( ५७ ) 


से पानी पैदा द्ोवा है (क्योंकि शरोर में स्वाभाविक रष्णता है, 
इस लिए जथ ताडो बांयु शरोर में प्रवेश करती है, तथ देह को 
उष्णता उसे भत्म करती है, और फारवन द्विओपद तथा पानो 
दोनों धम्मान भाव से उत्पन्न होते हैं। यद्द रक्त में मिश्रित दोछर 
हमारो नसों में दोड़ते रहते हैं. भौर साँस के द्वारा देह से निकलते 
रहते हैं।(अस्तु ज्ञात हुआ कि जो साँस शरीर से बाहर निकलते 
है उसमें ओोपनजन फम होजाती है और फारवन द्विओपद, पानो 
उष्णता और अन्य विकारों के अश अधिऋ होजाते हैं ) 


६ तुम जानते हो कि आग फो प्रज्यज्ित करने ऊे लिए ईंधन को_ 
हे श्रवश्यकता होती है । दीपक को जलाने के 
लिए तैल को आवश्यकता होती है । इंजन _ 
0 जा पाप पता हारा 
को चलाने के लजिए-आग व पानी_का झावः 
श्यक्ता है । मोटर फो-चक्ताने के लिए पेट्रोल आवश्यक है, इसो 
प्रकार शरोर के अंगों फो चालू रखने के ज्ए भोजन व शुद्ध वायु को 
आवश्यकता है) जो वस्तु किसी पदाथे फा अस्तित्व बनाए रखे 
ओर उसे चालू रख सके वह उस पदार्थ का आहार कद्दलाती है। 
आग का आद्ार इंघन है, दीपक का आहार तेल, ईजन का 
आद्वार आग ओर पानी, मोटर का आदर पेट्रोल ओर जोब- 
धारियों का आद्वार भोजन ओर शुद्ध चायु है )(मनुष्य जीवन के 
“लिए शुद्ध वायु परमावश्यक दे] इसके बिना उसको देह के 
अवयच फास नहीं दे सकते । 





बायु भौर भादयर 
से ला 


( ५८ ) 


जो वस्तु किसो पदार्थ को अकमंण्य वनादे और उसका अन्त 
करदे उसको विष या गरत कहते हैं। तुम 
जानते हो कि अन्धे छुऐँ में, जिस सें 
आँगारिकास्त भरी हो, ओर ओपजन न 
पहुँच सकती हो, दीपक घुम जाएगा | यदि मनुष्य के साँस को 
रोक दिया जाए, अथवा बाहर को ओपजन भीतर न जा सके ओर 
भीतर फ्री आऑगारिकाम्ल बाहर न आ सके अथवा उसे ऐसी फोठरी 
में बन्द कर दिया जाय जिसमे घुर्वाँ भरा हुआ हूं), तो मनुष्य 
दम घुट कर मर जायगा । इससे ज्ञाव हुआ कि जिस प्रकार शुद्ध 
वायु शरीर के लिए आहार का काम करती है, उसी प्रकार दूषित 
घायु जो कि आऑगारिकाम्ल की अधिकता से स्वच्छ व भलोन हो 
जाती है, विष बन जाती है , जिस प्रकार आँगारिकाम्ल बाकी 
वायु में विष रद्दता है, उसी प्रकार चह्‌ बायु भी इल्ाहल चिप है, 
जो विफार जनिद जहरीले कोदार॒र्ओों से ली हो । यद्ट कीटारु 
खास हारा फेफड़ों में जाकर नानाप्रकार की भयावनी वोमारियाँ 
पैद्य कर देते हैं जिनका परिणाम सत्य होती है । 
इसीलिए स्वास्थ्य-रक्षा विधान वेता इस बात पर बल देते 
शेपताएँ हैं, कि मनुष्य फो ऐसे स्थान पर रएना 
हम गुदा की कि चाहिए जहाँ की वायु दूषित न हो,और 
जहाँ शुद्ध वायु भरपेट मित्र सके। घरों का रूप ऐसा हो, जिसमें 
प्रकाश और वायु प्रचुर परिणाम में आ सकें शुद्ध वायु ओर 
के आने के लिए खिढ़कियाँ ओर मरोखे होने चाहिएँ, और 


थायु में दिप और 
सख्त 


६ ५९ ) 


दूषित बायु के मिलते के किए छत्तों में घुआँस या चिमनी होनी 
चाहिए 
दूषित वायु उध्ण होती है, अदः सर्वेद्ता ऊपर फो उठवो हैं 
झोर ठंढी वायु में मिक्षने को चेष्टा फरठो 
हैँ । स्वच्छ हवा ऊपर से नीचे आते फी 
चेष्ठा करठी हैं । इस यात का विचार तुम 
स्वयं फर सदते हो | किसी फोठरो में घुवाँ भर दिया ज्ञाय, और 
सन्ुप्प उसमें जाकर खड़ा हो ज्ञाय तो आँगारिकाम्ल की प्रवक्ता 
से उसका दम घुटने लगेगा, क्योंकि फेफड़े शुद्ध वायु चाहते है, 
और यहाँ ऊर्दें ऑगारिफाम्त्त से समाकोर्ण दूषित वायु मित्रतो 
है। यदि छुम वक्ञाय खडे रहने के फोठरी में बैठ लाओ, तो दम 
घुटना कम होजाता है. और साँस लेने में फिंचित सुगमता 
होतो है । इस भेद का यद्द कारण है कि आँगारिकान्क से 
व्याप्त सज्ीन वायु छोठरी के ऊपरी खण्ड में मडक्ाती है, भौर 
सोचे रूए्ड में किचित फम है । शुद्ध बायु जो द्वार से आ रही है, 
वष्ठ नोचे के खण्ड ही में हैं । 
तुमने कमो इस चात पर भी विचार किया है कि, घुएँ में 
घुएँ में दुम क्यों. इमांरा स्तरॉँस या दम क्यों घुटता है ? 
घुटवा है आशयो हम तुम इस पर विचार करें । 


वात यह है कि विक्ारमय वायु में अम्वुजन का अंश 
रूम होता है। और झगारिकाम्ल हा अंश स्वाभाविक साजत्ा से 


करों में दाय के 
बमनागमन के सा 


( ६० ) 
अधिर । तुम जानते दो कि, हसारे शरीर को सदा भम्वुजन 
की आवश्यकता होती है | साथ ही जो कॉर्षेन ह्विओपदू 
हमारे रुधिर में निरन्तर उपञतों है उसको निकांज्ञनां भो आव- 
श्यंक है। जब इस धुएँ में साँस लेते हैं, तव॒ श्रोषजन को जग 
आँगारिफाम्ल को भरी वायु हमारे फेफड़ों में पहुँचतों है, ओर 
फायेन द्विओेपद्‌ निकलने को जगह आँगारिफांस्ल की मात्रा 
उससे फटी अधिक देह के भोतर पहुँच जाती है| परिणाम 
यह होता है, कि रक्त को पवित्रवा और गति विगढ़ 
जातो है, ओर दम घुटने लगता है। अमरीका की एक 
महिला जिसका नाम ग्रेस डाक्षिद्ष था, एक बार अपने कमरे फो 
खिड़कियोँ वद्धार बन्द किए हुए, सो रहो थी । फल यह 
हुआ कि, बाहर को ओपनन से पूर्ण ताजी दवा कमरे में 
न आसकी । इसके विपरोत, कार्बन हिश्रोपदू ने, जो 
उसके साँखों से बरांबर निश्चत्त रही थी, थोड़ी देर में 
फमर को भर दिया । अब साँस लेने के क्षिये भी आँगारिकाम्न् 
को जहरोती पधायु कमरे में रह गड। फल्न यद्‌ हुआ कि थोड़ो हो 

देर में बद स्री दस घुट कर मर गई । 
अस्तु, थे ज्ोग जो दूपित स्थानों में रहते हैं, निवेत दो जाते हैं | 
उनका मुख विवर्ण दो जाता है। मुख 
कस पा मण्डत्त पर चसक दुमऋ नहीं रहती, देह 
पीला भौर जजंर द्वो जाता है। यदि बह 


दूषित वांयु से रहने 


(€ ६१ ) 


किशोर वय के हुए तो वृद्धि रुक जाती है । शरीर में आलस्य का 
ड्रेरा रहता है। तन्‍्द्रा छाई रहती है । मस्तिष्क आकर्मण्य हो 
जाता है। स्मरण शक्ति वेकार हो जाती है सिर में आठों प्रहर 
पीडा रहतो है| छुघा मन्द पढ़ जाती है। खाना नहों पचता | 
आमाशय रक्त को कमी, और विकार के फारण अपना फास 
नहीं ऋरने पावा। सारांश यह कि, सारे अग निरुचर हो जाते 
है। बोमारियाँ वलवती द्वो जाती हैं । परिमाण सृत्यु होता 
है । इसी लिए कद्दा जाता है कि शुद्ध चायु हमारे शरीर के लिए 
सुधा है भोर दूषित वायु इलाइल विप । 
खस्यास 
(१) वायु ,के झुझज्य शँश वताझ्ो, और जिस सिश्रणाश से 
बह शुद्ध वायु में पाए जावे हैं वर्णन करो । 
(२) दच्चों के नीचे की वायु कैसी होती है ? 
(३) वनस्पति वर्ग वायु का उपयोग कैसे करते हैं और प्रायी दर्म से 
क्या अन्तर है ! 
(9) चाय छे लिए वायु को कोई आवश्यकता है या नहीं, भमाण दो ९ 
(२) दीपक झम्पे छुएँ में क्यों छुक जाता है । भर साँस रोक लेने से 
मजुष्य किस प्रकार मर छाता है 
(३) यदि वायु के सयुक्त अशों में कमी चढ़ती हो जाए, तो उसका 
क्या परिमाण होता है 


( ६२ ) 
(७) ताज्ञी हवा हमारे शरीर छो किस प्रकार मिक्षद्ों है, और दसके 
फ्या जाम हैं ! 


(८) जीव बन्ठु की जिन्दगी के किए फौच कौन सी पस्तुएँ भौर कहाँ 
तक आवश्यक हैं ! 


: (६) थो घायु साँस के द्वारा बादर निकज्षती है, उसमें भौर ताज़ी 
हवा में क्‍या अन्तर है 

(३७) दूषित पायु का दुर्गुण स्वास्थ्य पर कैसा द्ोता है 

(११) पृज्नाच्छादित कोरी में दम क्‍यों घुटने लगता है ? 

(१२) रसोई घरों की छ्॒तें श्ौर दीवारों का ऊपरी भाग नीचे की भांग 
फी श्रपेक्ता अधिक फाला क्यों होता है 

(१३) गृद्दों में वायु फी क्या सभाज्न रखनी चाहिये 

(१७) पेस डालिग फी झत्यु किस प्रकार हुईं ? 

(१९) श॒ुर्ू वायु शरीर की सुधा और दूषित वाय दिए क्‍यों 
कदइजाती है 


६--भादक द्रव्य 
समस्त भूमण्डल् पर, कोई स्थान ऐसा न होगा, जरा 
किसी न किसी अकार के नशे का अयोग न होता हो । 
ऐसे लोग विरते हैं, जो किसी प्रकार का नशा न बर्तते 
हों | परन्तु सोचना यह है, कि क्‍या मादक द्रव्यों के प्रयोग 
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में कोई लाभ है ।(परीक्षाघ्रों से सिद्ध होगा कि, नशीत्ी 
बस्तुओं में से कोई भो वस्तु ऐसी नहीं कही जासकती जो लाभ- 
दायक हे । (सत्द तो चहद्द है, क्रि अत्येक नशे में धानियां 
ही द्वानियां हैं)! (यदि कठिनता से कोई गुण निकले भो तो 
दुर्गुण इतने प्रचर्ड और अषिक मिलेंगे रि, उनकी तुलना में 
इस गुण का कोइ मूल्य नहीं रहठा ॥ यों तो नशे को सेंकड़ों 
पस्तुएँ हैं, और प्रत्येक पस्तुभभों के हजारों प्रकार हैं, परन्तु यहाँ 
संक्षेप में हम मुस्य मुख्य प्रकारों के मादक द्रव्यों का इत्तान्त 
फ्देंगे, जिनका प्रयोग, ससार में अधिक होता है 3 
नशे की यस्तुओं में सब से अधिक ्तन्याकू- का प्रयोग द्वोवा 
के का है। कोई देश ऐसा' न होगा। जहाँ इसका 
! ५. भ्रचार नहीं । तम्पाकृ-छो कई अकार से 
पु लाते हैं [ खाने में, पोने में, सूधने मे (खाने को तम्बाकू 
“कै झुनेक प्रकार हैं--सादा पत्तो को तस्वाकू, बनो हुई पत्ी, दाने- 
दार पत्तों, ठम्वाकू को गोकी, तम्बाकू का स्वत्व आदि | पीने को 
तम्बाकू भी इसो भाँति अनेझ प्रकार को दोतो है--सूस्वो तम्वाकू 
या भुर्र (जमीरा) जो हुक्‍्क्रे में पी जाती है, वीड़ी, सिगरेट 
छिगार । सूंघने की वम्वाकू भो कई प्रकार की होतो है। 
ध्यान से देखो तम्याकू में ज़हर मिलेगा | परन्तु इस बात पर 
कोई ध्यान नहीं देताह) लियाँ व बच्चे तक्क उसका प्रयोग 
करते हैं । 
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तम्बाकू की पचो के एक अँश को “"नेकोटिन” कहते हैं। 
यही | चस्तु॒ तम्बाकू फो स्वास्थ्य-नाशक बना देती है ॥ 
नेकोटिन एक प्रकार का विप है | एक चूंद नेकोटिन यवि 
एक खरगोश के शरीर में प्रवेश कर दी जाय, वो यद्द तुरन्त 
मर जायगा। कुत्ते पौर विज्लों को जीभ पर नेकोटिन को दो 
बदें डाल देना, उनके वध के लिए पर्याप्त है। विशुद्ध निक्रोटिन 
मनुष्य को भी मार सकता है | रसायनिक अनुसन्वान 


से ज्ञात हुआ है कि ३ सेर तम्वाकू में एक छुटाँक के 
लगभा। नेश्रोटिन द्वोदी है । 


तम्बाकू के दुर्गेण छा अनुमान तुम इससे भो कर सकते 
हो, कि जो व्यक्ति तस्थाकू का प्रयोग कभी न करता हो, वह यदि 
तम्वाकू खा ले, या हुक्के का एक भी सूटा क्षयाये, वो उसको चकर 
आजावेगा । उसका जो मतलाने लगेगा । हृदय बढ़े वेग से 
घड़कने लगेगा। यद्द सब वातें सिद्ध करती हैं, कि मनुष्य के अँय 
तम्वाकू के सांघातिफ प्रभाव फो सहने में असमर्थ हैं । 


प्रकृति ने प्राणोमात्र में ऐसो शक्ति रक्खी है, जो स्वास्थर 
नाशक् प्रभावों का विरोध कर उन्हें शरोर से निकाल दे।इस्री 
का नाम आत्म निम्नह या प्राकृतिक चिकित्सा है। नाक के द्वारा 
यदि कोई छण वायु फे साथ भोतर चला जाता है, वो चट दींक 
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झाती है ओर वद निकल जाता है। यदि कोई दस्तु फण्ठ पे 
सीतर गले में पहुँच जाय, तो खाँसो आ जाती है, और इल 
प्रकार उससे मुक्ति मिल जाती दे । इसो भाँधि मृत्र, पुरीप (महल), 
पसीना, साँस वत्यादि अन्यान्य हार हैं जिनसे शरोर के विप-्सयुक्त 
विफार निऋलते रहते हैं | इभीलिए जय वस्याकू न पोने वाला 
मनुष्य तम्पाकू का प्रयोग करता है, तव उसे मतज्नी होकर के 
हो जातो है, दस्त आ जाते हैं। यदि तम्बाऊ में नेफोटिन का पिष 
न होता, किन्तु वही अंश होते जो फल्नों, शाक्मों या ठरफ्वारियों में 
होते हैं, तो यद्‌ वात न द्वोती । 

नेकोटिस के विप का अनुमान इससे हो सकता है, एफ 
घोनो क्षोग हुफे फा पानी पोकर आत्मघाद कर लेदे हैं । हुक्के 
फो फोट घोलकर पीने से मो समुष्य भर जाता है, यह सय 
नेकोटिन या प्रभाव है । 

परन्तु वह लोग जिसको तम्त्राकू पीने की आदत पड़ भाठी है, 
इस विप का झनुभव नहों फरते। लिख प्रछ्वार लोदे का 
भारी कड़ा या सांइल पहिने रदने से शरीर का वह अंश 
सुभ हो जाता है और उसे क्षोह्य पदरने में किसी प्रकार 
की पीड़ा नहीं होती, इस्तो प्रकार तम्थाकू के विषय में 
समझो । ध् 

बहुवा ्ोग कद्दते हैं, कि सिगार की अपेक्षा सिगरेट में नेका- 
टिन फम होता है, अथवा इन दोनों को अपेक्षा हुआ पोने से 

ष्‌ 
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कम हानि नहीं होती है | किन्तु, तम्बाकू तो हर 

सें दानि ही करता है । क्‍योंकि मेकोटन न्यूनांथिक सब 
दशा में पाया जाता है । तम्बाकू पीन वालों के गले भोर 
नथूनो में खरोंच और जदान हो जाती है । कडूवे तम्बाकू 
के बिना तृप्ति नदी दातवी । इनकी घाण-शक्ति लुप्त द्वो जाती है। 
जाभ सुक्न हो जातो है। भुख का स्वाद विगड़ जावा है ओर जब 
तक 'रपर वस्तु न हो, खाने का र्वाद नहीं मित्ता । भिरें 
ओर मसालेदार तीखी वस्तुएँ खाने और तम्बाकू पोने से 
घाम्राशय में दाह उत्पन्न होता है। इससे प्यास प्रवन्त हो जाते 
है । इसलिए तम्वाकू पीने वाले मनुष्य, मद्रा सेवन प्रारम्भ करते 
हैँ । साधारण पानो से इनकी तृषा नहीं मिटतो | तम्बाकू पीने वाले 
यदि खट्टी वस्तु खा लें तो उनके दांत वे फाम हो जाते हैं, यहाँ तक कि 
राटी खाने में क्तेश होता है | तम्घाकू खाने और पीने वालों फो 
चहुधा हद्वोग छोते हैं | हृदय में खुश्की आ जाती है । धड़कन बड़ेवेग 
से होन लगती हैं । दिल् की धड़कन में गड़बढ़ पड़ जाती है । 
घुग्धुगी चलते चलते अकस्मात तेज द्वो जातो है। साँस वहुत तीन 
दो जाता है। अधिकांश दशाओं में हृदय शून्य दोकर स्थगित हो 


जात। है। ओर तुते फुते की शत्यु हो जाती है इस्रो लिए 
फभी द भी तम्बाकू विप खिलाने में काम आता है । 


तम्बाकू का घात्तक प्रभाव जवानों की अपेक्षा बच्चों पर 


( दुूंऊ ) 


झधिक पड़ता है। इस अवस्था में सारे आअँग मद होते हैं । 
हस्तारू के पीने वाले बच्चा को वृद्धि रक्त जातो है। मुख श्रो लोप हो 
जाती है, रण फोफा पढ़ जाता है। गाल पचक जाते हैं 
ओर शारीरिक उन्नति रुक ज्ञाती है । 

तम्बाझू के पीने वालों फो आयु क्षोण हो जाती है। इनकी 
देह पर राल्य क्रिया कुद् फ्न नहों देतो, प्रत्युत विनाश का 
फारण शो जातो है | तम्पाऊ से इृष्टि में प्रन्तर पड जाता है। माँख 
को पुतली घिकुद जातो है। बया ब्रद्धि में ऐसे लोग अग्ये हो जाते 
हैं। उनकी स्मरण शक्ति निर्यज हा ज्ञातो ऐै | अतएव्, अल्यव- 
यरका ओर बच्चो को, विशेष ऊरके उदाना चाहिए | 


सअभ्यास 


(१) नशे-की वलुओं-फे-क्पोफ्स्ेलयान्म॒ दोपे है 

(२) तम्बारू कितने प्रकारों से प्रयुक्त द्ोते हैं ! 

(३) नेकोटिन क्या वललु है घौर उसके पिपय में तुम क्या जानते हो ९ 

(४) ठम्याझू कमी नप्नयोग फरने वालों पर तम्पाद्ध का क्‍या प्रभाव 
शोता ४ 

(४) तवियत तम्बाह के दुर्गु्यों को कैसे दूर करती है 

(६) शिन छोगों को तम्याककू खाने की आदुत पह जाती है उन पर 
सम्पाफू फा वही प्रभाव क्‍यों नहीं होता जो न खाने वालों पर 
झारमम ही में धोता है ? 
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(७) तस्वाकू का प्रयोग फरने से फ्या क्या द्वानियाँ होंठ:  झौह . 
हमारे विविध अगों पर क्या प्रभाव पढ़ता है 

(४) बालकों और अत्पवयस्कों के स्वास्थ्य पर युवा और बढ़े धन्य 
फी अपेक्षा तम्बाकू फा कैसा प्रभाव पढ़ता है ! 

(६) अल्प वयस में ठस्बाकू के व्यवद्वार से क्या क्‍या दानियाँ होती 


+--०४६०४००-- 


ख---भंग और 2 

संग एफ प्रकार फा पृक्ष होता हैं, उसकी पत्ती को (४२ 
साधारण भंग कहते,हैं । संग फा प्रयोग कई रोतियों से किईे।; 
ज्ञाता है। भंग को पत्तियों को सुखा कर कूट डाक्षते हैं आए 
आवश्यकतानुसार उस चू्या को पानी में पीघ कर पीते हैं ॥ 
इसे ही संग या ठंढाई कद्दते हैं। भंग की डंठलों और पत्तियों 
पर एक प्रकार का गोंद होता है। इस गोंद को खु्चे कर वस्वा£ 
की जगद्द चित्नस में पीते हैं । इस गोंद को चरस, या हु्स कह 
हैं। भंग के फूर्लों या कल्ियों के गुच्छे भो जिन पर गोंद चढ़ा 
होता है चिज्षम में वम्बांकू को भाँति पिए जाते हैं। |! 


] 


संग के फूलों फो गाँना या कत्नी कहते हैं। भंग को 
हिन्दी में शिव चूटी भोर विज्ञया भो कहते हैं। क्योंकि पोराणिक 
भतानुसार कहावत है कि शिक्ष्मद्देवजो को यह बरुुु 
बड़ा प्रिय थी। अस्तु। 


( ६९ ) 


मंग को पत्तियाँ छोटो, पतलो, लम्बी ओर दानेदार द्वोती हैं । 
पत्तियों पर बारीर रोएँ होते हैं । पत्ती फा रंग कालापन 'लिये 





( संग्र फा छक्ष--पुष्प-पत्र समेत ) 


पाताश के रंग का होता है। भग ऊे घीतों पर चमकर आवरण 
चढ़ा होता है | फच्चे बोचन् पीलापी लिये मटमैले रंग के होते 


हैं। परिपक हो जाने पर ये यूरे रग के हो जाते हैं। इस पर श्वेव 
घावरण चढ़ जाता है। 

भग का अग पफ्रत्यग, चाहे दह पच्ी हो चाहे फूल अथवा 
गोंद, नशे के लिये काम में आता है। इसका प्रभाव ठीक वैसा 
ही दोता है. लैसा अन्य मादक वबह्तुओं का। भंग का मुख्य 
प्रभाव मस्तिष८क पर पडता है। इससे सस्तिष्क वेकाम हो जाता है । 
यवि थोड़ी मात्रा में संग का श्रयोग हुआ, तो इलका नशा होता 


( ७० ) 


है, और सस्तिष्क में विशेष प्रकार की आश्ति द्ोतो है । 
परतुएँ हरी-हरो दीखती हैं | जान पड़ता, हैं फि मनुष्य आकाश 
में उड़ रद्दा ही । कमी ऊपर जाता है कभो नीचे आता है! 
सस्तिष्क पर प्रभाव पड़ने से अदूभुत-अदूभुत विचार उठते हैं। 
नाना प्रकार के विचित्र रूप या आकार दृटि पड़ते हैं। पाशबविक 
वासनायें प्रवल हो जाती हैं। मनुष्य तरंग में पढ़कर कभी हँसने 
लगता है, कभी गीत गाता है, कभी अद्टहास फरता है। सार्राश 
यह है कि नशे की दशा में उसे ध्यान नहीं रहता कि में क्‍या हूँ 
पर्दा हूँ और क्‍या कर रहा हूँ । यदि मात्रा अधिक हो गई, तो 
नशा गहरा हो जाता है और मनुष्य अपने आपे में नहों रहता । 
प्रचण्ड मद फो दशा में उन्माद हो झाने से, विविध बातें वकते 
क्षगता ह | ऐसी दशा में कठिन-से-कठिन झपराध बिना विचारे 
कर चेठता है। रूव नशा प्रवल होता ऐ, 5व नसों और नांडियों 
में मरोड़ होने क्लगती है, जिससे शरीर को पीडा होती है, 
किन्तु नशे की दशा मे इसका बोघ नहीं होता । उसके पश्चात्‌ 
निद्रा ण्रा जाती है । मस्तिष्क पर मादकता के कारण स्वप्न-्ही-स्वप्त 
दिखाई पहते हैं। नशा अधिक परिमाण में प्रयोग करने पर 
, साँघातिक दोष भो उत्पन्न हो जाते हैं।शरीर के निए्ट 
निर्जीव दो जाते हैं | तदुपरान्त मुर्छा आ जाती है | हृदय 
निश्वेष्ठ हो जाता है ओर मनुष्य चटपट मर जाता है | 
भंग में यह दुगुण दें कि, वह चैतन्य को निर्बत्ष करती है, 


( ७१ ) 


ओर स्तायु व पट्टों को सुन्न कर देवों है। नशे को दशा में मनुष्य 
कितना ही खाता चल्ला लाए चषुधा शांत नहीं होतो । देह में कुन- 
मुनी बोघ होती है। हृदय की गति फभो तीम्र हो जाती है. कभो 
सनन्‍्द्‌ । यही दशा साँस भीर रक्त के संचार को होती है । नशे 
को दशा में ताप वलवान हो जाता है ओर नींद भाने पर ब्वर 
उनर जाता है। भग व गाँजे के अधिक सेवन से नाना प्रकार के 
रोग यथा-अ्रपच्य, दुर्बलता, साँसो, उद्र वृद्धि, सन्निपात ऋा 
घावा, उठ खड़े होते हैं, मनिन्भेग हो जातो है । मस्तिष्क 
विकृव हो जाता है, ओर मनुष्य सदा के लिए विज्षिप्त, दो जाता 
है। ऋभी कमो यह उन्साद कुछ कालोपरान्त, स्पर्य उतर भो 
लाता है । भंग के नशे में पुधनो शत्रुता या बैर भाव छो स्टूति 
वाओ हो ज्ञातो है, भर मलुष्य घोर प्रतिहिंसा पर उतार दो 
जाता है । 


भंग का नशा उतारने केलिए तरकरियों का वमछ, नोंवू फा 
सच इत्यादि का देना, श्र शीतल जल फो सिर और शरीर पर 
डालना लाभदायक हे । 


तुमने देग्दा कि, भंग केसी नाशकारो बस्तु है। फिन्तु, हाजो, 
दोवाली या पन्य उत्सवों के अवसरों पर खांघारण लोग 
घडल्ले से इसका सेवन फरते हैं । माजूमें पनती हैं और मिश्टान्न 
यनाये जाते हैं। 


(७२ ) 


साधुओं, चोरों, पण्डों, ओर वैरागिवा में इसका विशेष 

प्रयार हैं । परन्तु स्मरण रखो, घुरी वस्तु सदा खबंदा घुरों दो 

होठी है याद उसको कोई मद्दापुदष ही सेवन क्या न करता हां पे 

बरश्यायद 

(४) भय दिसे पते हैं, शौर फिठनी रीतियों से डसका सेदव किश्य 
थाया है ( 

(६) संग के फूल, एत्ति पौर बीज इत्यादि का विशद वर्णन करो ) 

(४) संग छा छौन फौन जंग बसे के लिए प्रयोग में आता है 

(७) झ्षग की रुरंय (नशे) में सहुप्प फी दया दुशा छोती दै ( 

(९) संग के सेदव से शरीर के झगों पर स्या प्रभाव पढ़ता है | 

(५) भंग छे अपछुय पठाणो । 

(७) भंग्र, साधारणछा फौच २ छोय भ्धिफ सेचन करते हैँ और किस 
द्ात्य्य से ९ 

(छ) संग छी सादफता का शरीर के फिल शेगों पर अधिक प्रभाव पढ़ता 
है, और उसका एया छल होता है ९ 

(३) भंग का नशा चउधारने के क्या उपाय हैं ? 


ज्व्व्य2222020- 
ग--संदिरा 
चशों में सदिरा छा बहुल अचार है । सद्रा अनेक प्रकार की 
होली है, और जनेक रीति तथा अनेक वस्तुओं से बनाई जाती 


(७३ ) 


हैं। नशा छिसो में न्‍यून किसी में अधिक, द्लोत्रा सब में है । 
सदिरा के उस तत्त्व को जो नशा पेदा करता है, “अलक्ोहल” 
फद्ते हैं, विष शरोर के सब अंगों को दूषित कर डालता है ।मदिरा 
में अलकोहल का वही स्थान है जो तन्वाकू में निकोटिय का । 

अलझोहल के विष का अनुमान इस बात से हो सकता है, 
कि यदि सछलाी या कछुए को पानी में मिज्ञाकर अलकोहल का 
केवल ७ अंश दे दिया जाय. तो उनकी मृत्यु हो ज्ञायगी । 

तुम जानते हो कि चदि किसी रसीले फञ्ञ को ताढ़ कर दो 
एक दिन के लिये रख दिया जाए, तो वह सझने लगता है| इसो 
प्रचार जोब जन्तु को लाश अधिक दिन पश्चात सइने लग 
छाती है, हिन्‍्तु यदि इन वस्तुओं को मदिरा में रख दिया जाए, 
तो यह चरसों तक नहों विगड़तों | इसका कारण यह है कि, 
झलकोदन्न के कारण वद कीटारु जो इन वरतुनों को सड़ाने 
बाल हैं, स्वयं मर जावे _हैं, ओर बह पस्ठ विक्ृत नहीं 
होने पदों अर 

इसी प्रकार यदि अण्डे को सुपेदी को मदिश में डाल 
दिया जा२, तो सुपेदी जम जायगी । जिन ल्षोगों ने डाफ्टरो पढ़ीं 
है, वे जानते हैं कि, मनुष्य का आआामाशय, हृदय ओर स्वायु- 
जाल लग मय उन्हीं वस्तुन्नों ने बनती हैं, जिनमे अण्डे की 


सपेदी बनती है । अतः स्पष्ट है, छि, मनुष्य क शरीर पर भो 
मृदिरा का वही प्रभाव होता है जो घण्डे को सपेदी पर । 


( «४ ) 


हस ऊपर वर्णन कर चुके हैं, कि जो वस्तु मनुष्य के लिए 
द्वानिकर है, उसको स्वभाव स्वाकऋार नहीं करता, इस लिए तम्वाकू 
सेवन स पहले पहल मतलो होता है, आर बमन दो जाता है । 
इसी भाँति प्रथम सुरापान से के दो बातो है । 

मदिरा की अनेक हानियोँ हैं, मदिरा से शारोरिक शक्ति घट 
जाती है, ओर घृद्धि रुक जाती है। वाल्यपाल में मद्रा सेवन 
आर भी भरयंफर है। मदिरा पीमे के उपरान्त मनुष्य का मस्तिष्क 
ठोक नहीं रहता ।द्वाथ पेर वेबध हो जाते हैं, शरोर के पट्टे तन 
जाते हैं, जिद्ा स्थूल हो जाती हैं और चलने में पाँव कॉँपते हैं। 
मस्तिष्क दूषित होने से मनुष्य को सति भग हो जातो है, अच्छे 
बुरे को पहचान नहीं रहतो । एक सभ्य से सभ्य परम उदार 
सुशील प्रकृति का मनुष्य भी सुरा पोने के पश्चात्‌ प्रताप और 
हुर्वांद बकने लगता है, वह पविन्नता और अपविन्नता में कोई 
भेद नहीं कर सकता | जब नशा अ्रधिक होता है, तब मस्तिष्क 
पेतना शून्य होने लगता हैं और शराबी पर तन्‍्द्रा छा जातो है । 

लोगों का विचार है कि यदि मदिरा थोड़ी मात्रा में पी जांए, 
तो हानि नहीं करती | यह लोग शरीर के भीतर की दशा 
देखें, तो उन्हें पता चलेगा कि मदिश ही थोड़ी मात्रा भी यकृत 
घुणक, फेफड़े, आमाशय यहाँ तक कि शरोर की नस नस दूषित 
फर देती है। मद्रिपान से वह किटाणु जो रक्त में उत्पन्न होकर 
शोगों को दूर फरने में सहाय्य देते हैं, निष्किय हो जाते हैं। परिणाम 
यह छोता है कि सुरा सेषन फरने वाले को जो रोग भा होते हैं, 


( ७५ ) 

वह कटठनाएे से अच्छे होते हैं। सुरापानाटि के दोप पुत्र पौन्रादि 
हक चलते हैं 

अनुमव से भ्रसाणित हुझ्मा ऐ कि शराबी लोगों की प्राय 
ज्ञीण हो जानी है, यह नित्य नृतन रोगों ऊे आखेट बनते 
रहते हैं । रोग पक्ष चार आकर फिर जाने का नाम नहीं लेते, 
किन्तु दिन प्रति दिन यदते ही जाते हैं, इसफी परीक्षा कई प्रकार 
से हो सकठो है, गे या फरिखो अन्य अन्न फो तोन अक्षग अलग 
कियारियों में थो दो एक जियारी को मदिरा से सोंचो, दूसरो को 
जल से, "हर तोसरी को मव्रा घ जज दोनों मलाक र। मदिरा से 
सींची हुई छेतो शीघ्र उग आएगी, परन्तु यहुत शोघ्र ही सड़ भी 
लाण्गी, मठिश भौर जल से सोचा हुई उसके पत्ते नष्ट होगी मर 
केवल पानी से सिचित खेतों सपसे अधिफ फाक्ष तक रहेगी । 
फक्ष तो सिधाय पानी चाली सेठी के और फिसी कियारों में न क्षगेंगे। 


के >> 5 


मदिग का कुटेव छोड़ने के लिए सबसे पहले मर्तुष्य को 
हृदृ प्रतिक्षा करनी चाहिए | उसके पश्चात्‌ यदि तम्बाकू सेवन 
कप्ता हो तो उसे भी त्याग दे, ताजे फल्न खाए मोर शंत्तत जत्न 
पए | दृष्ण जल से ज्ञान करे, ओर नहां कर ठंडा पानो देहपर ' 
डाल ले । यह््‌ प्रक्रिया फरते रहने से शरात्र की वान छूट 
जाती हैं। 

छुछ लोग मदिरा से क्ञाम चतक़ाते हैं | यह उत्तकी 
गलती है। क्षोग मद्य फो पानी के स्थान पर पोते हैं, और 


( ७६ ) 


उसे आए्गर सममते हैं। तुम जानते हो कि खब आहार देह के 
भोतर परिवर्चित होते हैं । देह में आह वा उष्णता उत्पन्न करते 
हैं ।जिन २ पदारथों' की च्रुटि होती है, उत्ते भरण करते हैं और 
शरीर की श्रीवृद्धि करते हैं, परन्तु मद्रा पान में इसके विरुद्ध 
दोग है। यह जैसे द्वी देह के भीतर जातो है, वैसे द्वो पसीने 
अथवा मक्ष मूत्र के द्वारा बाहर निकल जाती है । 

बहुत से लोग परिश्रम के पश्चात्‌ मदिरा पीते हैं, परन्तु यद्‌ 
द्वातिकारक है | सुरा शरीर भ्रोर मस्विष्क को सुन्न भोर चेतना 
ह्लोव कर देती है | इस्तोलिये मद्रिापान के पश्चात्‌ थकान चोध 
नद्ीं होता | शराब के विषय में कहा जाता है हि वह्द देह में 
स्फुत्ति ल्ञातो है, ठडक से थचाती है, भौर ताप से सुरक्षि रखती 
है, परन्तु यह है। वास्तव में मद्रि से रक्ष में उत्तेजना 
होतो है, ओर शरीर का प्रत्येक अंग जिसमें खून के द्वारा मय 
का पिपैज्ञा अभाव पहुँचता है, इसको दूर करने का यत्न करता 
है, जिसक्षो लोग अम से स्फूर्ति समझते हैं । यह सत्य है कि 
सदिरा से शरीर में ताप प्रवत्ष हो उठता है, किन्तु यद्द प्रभाव 
सजाशिक है, इसके पश्चात्‌ ठंडक ज्ञात होने लगवो है । मद्रिा 
ओष्म-काक्ष की प्रचण्डता को भी नहीं रोरूती, ययविं लोगों को 
लु अधिक लगा करती है । 

सक्षेप में वह कहते हैं. कि मदिरिा से हानि ही हानि है, लाभ 
कुछ नहीं ॥ 


( ७७ ) 


अभ्यास 

(€$) मदिरि फिसको कहते हैं ( 

(२) मदिरा ने वह फोन सा प्रधान अंश ऐ, जो सथ प्रफार फी म॒विरा 
में न्यूनाघिक पाया जाता ऐ ? 

(१) मद्रि फा यद कौनसा अंश है, लो विपैज्ञा झोर स्वास्थ्य-नाशक 
घना देठा एँ 

(३) झक्षफोइज फा प्रभाव मलुप्य के भिप्त मिन्न अगों पर कैसा पकता 
हैं! उदादरण देकर समझाओों | 

(२) मस्तिष्फ पर 'यककोहल फा वया प्रभाव पढ़ता ऐ 

(६, क्या सविरा भीष्म भार सर्द ऋतुओं में दुष्प्रभाव से रोकती है 
सरिस्तार घर्णन परो । 

(७) मदिरा फी पया बया द्वानियाँ हैं ? 

(८) मदिरा यदि थोड़ों माद्ा में सेवन फी जाए, तो इस से फोई हानि 
दोती दै श्वधवा नही 

(६) मदिरा का मलुध्य के साधारण स्वान्य्य और आरोम्यता पर क्‍या 
प्रभाव होता है ! 

(३०) सदिरा और पानी दोनों फा भाद्दार से सिज्ञान फरो 

(११) सदिरा के यया ज्ञाभ यद्दे जाते हैं और उनकी यथार्थंता क्या है ९ 

(१२) सदिरा छोड़ने के क्‍या उपाय हैं? 

घ--श्रफ्रीम 

नशों में अफ्रीम भी भच्छा स्थान रखती है । अफ्रीम, वरतुत्तः 

पोस्त के फल का दूध है । दूध जमा कर, अफ्रोस वना लेते हैं। 
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जझाफूक या अफ्रोम भी नाना प्रकार की रीतियों ले काम आंती 
है । गोज्नो वना कर खाई जाती है । पानो में घोल कर पो जाती 
है। हुक्‍्के को भाँति पो जाती है | पिछले प्रकार को “चाँडू” 
कहते हैं। श्क्ीम कराल विष है। 


छ | 


छेघ देने (पाने) का कांटा 


2 





पोस्त की योंडी और सीतर का भाग । पोस्त का पेड़ | 
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छोता है कि, मुँद, जिला, ओर करण्ठ सूख जाते हैं | अक्रोम तरी 
फो सोखती है, ओर खुश्क्ी पैदा करती है। दूसरा प्रभाव इसका 
आमाशय में पहुँच कर आरम्भ होता है । आमाशय तथा आँों 
की प्राकृतिक आद्रता, जो भाद्वार के पचने भौर आरमाशय फो 
अपनी पूरी प्रक्रिया करने के त्षिए आवश्यक है, सुखाने लगती है, 
जिसका "रिणाम यह होता है कि, आसाशय और उसकी अन्द- 
रंग संस्था विक्रत हो जांती है। अआँतों की शाँतरिक त्वग सन्न 
होतो है । भूख मिटने लगतो है। पाचन शक्ति में गड़बड़ी हो 
जाती है, दस्त आने तगते हैं। देह भीतर ह्वी भीवर घुलने लगती 
झोर सूख कर काँटा हो जाती है। आँख का कोया घँस ज्ञाता 
है, और देह में रक्त बिन्दु नहीं रहते । जान पढ़ता है अस्यि 
पिंजर पर खाल मद दी गई दो । 


अफ्रोम का प्रभाव मनुष्य की स्तायुओं और पट्टों पर विशेष 
रूप से होता है। अफ्रोम खाने के उपरान्त, पहिले तो शरीर की 
नाढ़ियों पर मादक प्रभाव छा जांता है, फिर मस्तिष्क उत्तेजित 
हो जाता है, अन्त: करण सें उम्रता और विकोणता उत्पन्न द्दोवी 
है, ओर एक प्रकार की भोहिनों छा थाती है, इसी भवरधा के 
थोड़े समय पत्चात्‌ कपको आती है, जिसे “पीनक” कहते 
हैं (निद्रा का मोह उतर जाने पर तो सिर पीड़ा दोती है, और 
जकर झाने लरोंता है। 
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झफ्रीम अधिक सा जाने से, मस्तिष्क व्याकुल होजाता है, 
बुद्धि ज्ुद्र दो जाती है, न थाँख काम करतो है न क्ञात न चित्त | 
इस दशा मे, अफ्रोम का प्रभाव मस्तिष्क पर बैसा ही होता है, 
जैसा अलफोहल या क्ोरोक्ाम का । श्रक्तीम खाने वाज्ञों की देह 
अवसन्न हो जाती है। उन्हे यन्त्रणाओं का बोध नहीं होता । 

पोचक को दशा में 'अफ्रोमो लोग गिर पड़ते हैं, चोढ क्षगतो 
है, खून निकल आता है, जल जाते हैं; परन्तु उन्हे कष्ट ज्ञाव 
नहों होता । यदि अफ्रीम वहुत अधिक सा लो जाये, तो 
विक्षप्तता को दशा वन जादी है, ओर मूदों आ जाती है। 

अफ्रीसची लोग गनदे होते हैं। वे पानी से डरते है, और फभोी 
नहीं नहाते | इनकी यह धारणा दोती है फि स्लान करने से 
अफीम का नशा उतर जाता है| उनके सम्बन्ध में लोकोक्ति 
प्रसिद्ध है--“या नह॒लाए दाई या नहलाएँ चार भाई” त्ातसये 
यह है कि या तो जन्म सप्य उनझो दाई खान फरातो है और 
या भर जाने पर चार बने ज्लान कराते हैं। 

हम बता चुके हैं कि सारफेन ( मोरफ्रिया ) और नेक्नोटिन 
कठिन विष हैं । झतः, अफोम मारने के काम में आता है। 
इस काम के किये अफ्लीम खिलाते-पिलाते हैं, ओर तोन बार देह 
पर पोत देते हैं । उसका विष मारने के लिए, इसे देह से पोंछु 
देना चाहिये । यदि अफ्रोम खिलाई- ७ ' «८ हो, तो एरण्ड की 

६ 
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पत्ती पीसकर रोगी फो पिला देनी चाहिएँ ओर बारम्वार के 
करानो चाहिये । वेय्क-क्रिया द्वारा आाँतो को धोना चाहिए। 
रोगी को जगाते रहना चाहिए । ठंडे पानो के छोटे मुँह पर बार- 
बार मारे जायें. और तौलिया से मिगोकर निरन्तर वायु 
को जाय। रोगी को टहलानां चाहिये । यदि. शरीर ठंडा हो 
जाए, ओर मूद्धां को दशा हो, तो दइलाना अयक्त है । यदि 
शोगो में पीने की सामथ्य दो, तो गरम कहवा पिलाया जाए और 
नांस दिया जाए । १० से लेकर १५ प्रेम तक पोटासियम परमेंगनंट 
१३ छुटॉक से लेकर पाव-भर तक पानी में मिल्लाकर आधघन-न्‍्आप 
घरटे पत्चात्‌ चार वार पिला देने पर भी लाभ होता है। 

घुस समम गये होंगे कि सादक द्वव्यों का सेवन क्या-क्या 
हानियाँ पहुँचाता है । आरोग्यता धाइने वाले मनुष्यों को मादक 
वस्तुओं का भी सेवन न करना चाहिये । 


अश्याय 


(३) भ्रफ्रीम क्या वस्तु है, और किस प्रकार प्राप्त की जाती है 
(२) अफीम कद्दाँ पैदा दोती है, और योग की किप्ननी रीतियाँ हैं ? 
(३) अफ्नीस के सेवन से हमारे शरीराज्ञों पर क्या श्रभाव पढ़ता है ! 
(४) पीनक से तुस क्या सममते हो, और पीनक कब द्ोती हे १ 

(४) अ्फ्रीम से क्या-क्या हानियाँ होती हैं ९ 

(६) अद्विफ्रेन का विप दूर करने की क्या चिकित्सा है 
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७---भोजन 

छुमने देखा होगा कि रेल फा “जन सुगसता से हज़ारों मन 
वोक घसोटता हुआ तेज्ध गति में सँकड़ों 
फोस भाग जाता है । परन्तु पराक्रमा 
का यह काम जोहे के उस ढाँचे का नहों है, जिसका नाम 
इज़न है; किन्तु आग, पानी तथा कोयले का है। कोयला 
तथा पांनी फम होते द्वी इंजिन खडो हो जाता है। कोयला 
मोकते रहने से झाग जलती रहतो है । आग से पानो 
खौलता है, और भाप बनता है, भाष के द्वारा इजिन चलता है 
ओर योमक खींचता है। कोयला और पानी इनिन का भाद्दार है। 
यदि आग या पानों फम पढ़ जाएँ, तो न भाप बनेगो, न रेत 
घलेगो और न इजिन आगे दोड़ सकेगा। 

ठौक यद्दी दशा हमारे देह को है। हमारे शरोर के भिन्न- 
सित्न अंग जैसे-मस्तिष्क, हृदय, स्रायु, 
आँख, कान, द्वाथ, पाँव आदि को चालू 
रखने के लिए रक्त के संचार को आवश्यकता है। रक्तनसंचार 
जटराध़ि से होता है, ओर जठराप्नि उन्‍्हों बस्तुभों से बनती है, 
जिन्हें हम खाते भोर पाते हैं । यह वश्तु हमारे शरीर को 
कर्मेण्य चनाए रखती है ।जो वस्तुएं इन मन्ठव्य को पूरा 
करतो हैं, उन्हे आधार कहते हें।जिनसे यद्द काये नहों होता, 
उदाहरणाथ् कंकड-पत्थर इत्यादि थे आंद्रार  नहों कहलातीं। जब 


चधाहार 


आद्ार का नियम 
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किसी बर्तु की चुटी दोती है, प्रकृति इसकी भेरणा फरतो है + 
थूख, प्यास, नीद, थकावट [इत्यादि एक अकार की सूचनायें हैं, 
जो न्रुट या दोषो को जवातो हैं।यदि सूचना पर भ्यान 
न दिया गया, ठो शरीर का यन्त्र रुक जायेगा ओर सृत्युद्दो 
जांयेगो । 

इसी वात फो ध्यान में रखते हुए प्रकृति ने खाने-पीने की 
घस्तुएँ यथा-अन्न, फल, तरकारों भोर जल आदि उत्पन्न किये 
है । इन सब में न्यूनाधिक मात्रा में रक्त उत्पन्न होता है। 
शरीर वलिए होता है, दिन-प्रतिदिन के प्रयोग के शरीर में होने 
वाले दोषों की पूर्ति होती है । 


अरतु, ज्ञात हुआ कि खाने-पीने का उद्देश जीवन को 
वनाए रखना है। परन्तु लॉग खाने-पोने 
ही को जोबन का उद्देश्य मान बैठते हैं। 
ऐसे मनुष्यों फो फल्न भी भोगने पढ़ते हैं । क्योंकि जो वात 
पहिली दशा सें लामकाने थी, चह अब ऋमन-व्यत्यय हो जाने 
से प्रतिकूल वन गई । उदाहरणार्थ, पानी से भरे टब में यदि 
घधधकता हुआ अंगारा डाल वियां जाय, तो आग ठंडी हो 
जांयेगो । परन्तु यदि टव में अऑग्रारे भर दिये भाएँ, और 
आअँगारे को भाँती पानी की मितन्मान्रना टव में डाली जाए, तो 
क्राग ठडो न द्ोगो पत्युत ज्वांला उत्पन्न दो जायगी । यदि 
सेस-भर के पात्र में सेरमर या €ससे कुछ कम चावल डाले जाएँ 


जमिदाहार 
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शो भत्ती भोति पक जाएँगे, किन्तु यदि उसमें दो सेर चावल 
छोड़ दिये जायें, तो भोज्नन घिगढ़ जायगा, और आवल का 
एक दाना भी न पक सकेगा । 

ठोक यहो दशा आमाशय की है। भोजन करने से जब तक 
शेर भर नहीं जञावा तथ तक भूख लगती रहती है, परन्तु ज्योंद्रो 
उचित परिमांण में शाहार खा लिया गया, भोश्नन को इच्छा 
नहीं रहतो । ऐसो दशा में भोनन करने से हाथ रोक लेना 
चादिये। ज्ञो ऐसा न करेगा वह झपनों ऋरनो का फत्त पाएगा । 
जब पाकस्पली (मेदा) में मात्रा से अधिक झाद्दार पहुँच ज्ञायेगा, 
हंव वह फूल जायेगो और उस्तमें फैलने और सिकुड़ने का स्थान 
न रह जायेगा | आहार के पूर्णरूप से पचने के लिए आमाशय 
को थैल्ो का वारम्वार फैलना और सिक्ुड़ना आवश्यक है; 
सिससे पचाने वाली आद्रंता भलो भाँति मिल सके, ओर झादार 
को पतला फरकरे आँवों में पहुँचा दें। 

हम बता चुके हैं कि आहार का सन्तव्य शरोर-पोषण है। 
यद्द यात उसी समय हो सकती है, जब भोजन उचित मात्रा में 
डिया जाये! भामांधय को अपना काम करने का पूरा अवसर 
दिया जाये | आहार भ्ती भाँति पच जाये और विशुद्ध रक्त 


थने । यदि मात्रा अधिक हो गई, तो पतोलो के चावलों को ' 
भाँति सारा आद्वार दूषित हो जायेगा । न वो आदार पच 


सर्वेशा, न उत्तम रक्त ही वन सकेगा भोर न शरीर के सारे 
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प्वयवों को चालू रखने के लिए भाह्दार द्वी प्राप्त हो सकेगा । 
परिणाम यह होगा कि हमारे शरीर का यन्त्र बिगड़ जायगा | 
भूख से अधिक आद्वार आमाश्य में नहीं समांवा । वह क्रैया 
वमन के द्वार बाहर निकल पड़ता है। यदि पेट में रद गया, 
तो ठीक प्रकार से पचेगा नहीं । ऐसो दशा में दरत आने लगते 
हैं। ब्वर ओर सिर पीड़ा होने ज्गतो हैं, पेट में पीड़ा द्वीतों दे, 
और रोगी को नाना यावताएँ बोध द्वोती हैं । यदि कुछ काल 
तफ यही असावधानो दोतो रहो, ता आमाशय निवल द्वो 
जाता है । उसमे आहार पचाने को सखामर्थ नहीं रहती। 
यदि अनफच्य आाद्यार कहीं सड़न लगा, ता उसमे विप उत्पन्न हो 
जाता है शोर विशुचिका (ज़रा) ह। जाती है, जिसका कुफत् कभी- 
च्भी सृत्यु हो जाती है। इसलिए भाजन मात्रा में करना चाहिए | 
शाद्वार सूच्म होना चाहिए, जिखसे आसानी से पच जाये। 

भूख से कम खाने में आहार का पूरा लाभ द्वोता है । रगों 
भर पढट्टों के सचालन की दैनिक ज्ाचि पूरो हा जाती है । रक्त प्रचुर 
परिसाण में बनता है। प्रस्वेद (पसीना) उत्पन्न दोवा है और देह की 
उष्णता में सहायता मिलती है। ; 

जिस प्रकार भूछ से अधिक भोजन करना बुरा है। उद्धी 
भाँति पेट भर भोजन न॑ सिलना भी 


हानि पहुँचाता है । विशेषतः बच्चों के 
स्वाध्थ्य पर उसका चुरा प्रभाव पढ़ता है | उनका शरीर बृद्धि 


भूसखा रदना 
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हो जञातो है, भाजन के सध्य ४ घंटे का अन्तर होना चाहिए 
अवफाश में आमाशय पक भोजन को पा फर दूसरे भोजन 
को ग्रहण करने के लिए उद्यत हो जाता है । जब तक खुककर 
भूख न लगे ठव तक खाना न खाना पाहिए, दिन में फम से कम 
दो वार खाना चाहिए, परन्तु नियत सम्रय पर) विन में चार 
धार थोदा थोड़ा खा लेना अधिक त्ाभदायश्व है । 


प्रात:क्रांल घठ कर दैनिक कार्या से निवृत्त दोकर थोढ़ा 
कलेवा कर लेना बादिए । क्‍्योंक्षि रात भर कास फर चघुकने के 
उपरान्त अभाव बेला में आमाशय खाती हो जाता है और उसे 
छादार की आवश्यकता द्ोती है । इसके उपरान्त फिर दिन का 
भोजन करना चाहिए | तोसरे पहर भूख छगे गो सूच्म जल पांच 
फर लेना चाहिये । उच्चके पश्चात्‌ रात्रि का भोजन है! राचि का 
भोजन सोने से दो तीन घढे पहले खाना चाहिए, भोजन कर के 
तुरत सो रहना रवास्थ्य को हानिकारक है । 


सभ्याद 


(३) भाद्ार की व्यास्या करो । भौर बताओ कि, सानुपी श्ादार से 
क्या क्षास है! ' 

(२) भूख कक्‍्य और क्यों ज्गती है 

(३) जोबन काज् में भोजन का कया उद्देश्य होना चाहिए ? 

(०७) भामाशय का फ्या कास है ? 
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(९) शुरू से ऋधिक सय लेने पी हानियाँ यताओो ! 

(९) भर पेश भोजन न प्राप्त होने से शरीर पर क्या प्रमाव होता है ( 
(७) सोडशर के समय पाजन का दियम कैसे यतेना चाहिये 

(८) रात का भोझन किस समय खाया छाए ? 

(३) भोजन में शसापघानियों की हानियाँ यताओ 7 


दशा. वभथ+ककनर्कतकन्‍न्‍क-. 


८--छूत के रोग 


(अ) जाड़ा-चुखार 

जाडा-चुजार, वा मनेरिया एक प्रकार का वीमारो है, जिसके 
शेगारु मनुष्य के रक्त में पैदा हो जाते हें | मलेरिया फैलाने 
घाले मच्छर विशेष प्रकार के होते हैं । यह साधारण मच्छरों 
से झाकार प्रकार में बडे होते हैं । मलेरिया ठण्ड लग फर 
चढ़ता है । हाथों झौर पँवों की अंगुलियाँ ठद्ी पड़ जातो हैं। 
अंग टूटने लगते हैं, और ध्ातम्य छा जात हैं | जेसाई घ्ादो 
है । टंड फे वढते-वदते नजला हो जाता है । दाँत कटन- 
ब्टाने कगते हैं | थेड़ी देर पश्चात जाड़ा क्षमने कगता है 
कर वेग से ज्वर चढत्ता है| प्यास सताती है। मुख का स्वाद 
कड़वा दो जाता है। कुछ काज् वीतने पर पसीना बहने क्षमता 
है । पुनः ज्वर का ताप घटने क्गठा है। रोगी चैतन्यठा में भाता 
है। परन्तु भव उसको अपना सारा शरीर चूर-चूर जान पढ़ता 
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है। प्रत्येक जोड़ में पोढ़ा दोवी है । सिर में भो उथावि होने लगती 
है। ज्वर और प्यास को प्रवलता में ज्ञोग ठडा पानी पी लेते 
हैं । परिणास यद्द होता है कि जिगर में सूजन द्वो जातो है, 
शोर पिलद्दी बद जाती है । मल्तेरिया का ज्वर चारो देकर 
आता है। 

मलेरिया ज्यर उन स्थानों में जो विपुवद्रेखा पर या उसके 
निकट हैं, अधिकाँश होता है | ज्ञितना भूमष्य-रेखा से दूर 
होते जाओ, कम दोता जायगा । अतए॒व, शीत श्रधान देशों 
में सलेरिया कम होता है, और यदि होता भी है तो बहुत 
साधारण । ५०० फ़रीट सरीखे ऊँचे स्थानों पर तो शुन्य के 
बराबर होता है । 

आस्ट्रेलिया व यूरोप को अपेक्षा पशिया में मलेरिया 
धधिक होता है। चीन, त्रह्मा, भारत, लंका इत्यादि मलेरिया के 
ीला-निश्तेतन (घर) हैं। मारतवर्प में चंगाल भोर आसाम इस रोग 
के आवास स्थल्न हैं । अफ्रीका के पश्चिमी सद पर यह संसार-भर 
में सब अधिक होता है । 

आय: देखा गया है कि जिन स्थानों की जत्न-वायु में मलेरिया 
के कीटारु द्वांते हैं, वद्दों के निवासियों पर प्रारम्भ काल में इस 
रोग के घावे थोड़े द्वोते हैं । ऐसे स्थानों पर जवानों पर और बूढ़ों को 
षच्चों की अपेक्षा बुखार-जाड़ा कम लगता है । उधका कारण यह 
है कि बाल्यकाज् में इस रोग के आक्रमण हो चुकते हैं । मलेरिया 
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बाले स्थलों पर जो लोग नय-नये जाते हैं, उन पर यह दुष्ट 
रोग अवश्य आघात करता है। परन्तु उसके विरुद्ध उन स्यर्ता 
के असलो रहने याले सुरक्तित रहते हैं। 

भारतवर्ष में शोतज्वर को ऋतु साधारणतः जून मास से 
आरम्भ होती हैं, और दिप्रम्थर पयन्त रहतों है | परन्तु 
सितम्वर, अक्त्तृबर व नवम्बर में वह विशेष प्रकोप करती है । 
सलेरिया को ऋतु अधिकतर वरसात में हांगे है। जब वर्षो 
सामान्य ही होठी हो, था रक-रुछ कर वरसतो दो, तो मलेरिया 
फैलवा है विशेष4. ऐसे स्थार्ना पर जद्दा पानो के निकास का 
काझो प्रवन्ध न 8 भौर नालियाँ, मोरी इत्यादि भल्री भाँति न 
बहते हों। लिख स्थान ही भूमि प्रीलो हों, दलदली हो 
बस्ती के समीप गडहे, जलाशय, मोलें या नाले आदि हों, 
ज॑गल-माड़ियां हों, भूमि को पहिली यार सीचकर कृषि योग्य 
कमाया गया हो, नहर खोदो ज्ञाठो ध्वा । जग काटकर नई 
बस्ती बनाई गई दो, नोची ज़मोन दो, आस-पास धान व जूद 
के खेत हाँ, तो मलेरिया फैल जाता दै । क्योंकि इन वस्तुश्रों 
की खेती में पानी का काम रहता हैं और खेतों में पानो 
लवालवब भरा रद्दग है। यद्दो कारण है कि नगरों की अपेक्षा 
गांबों और कसवों में मलेरिया अधिक दोता है । प्रायः देखा 
जाता है कि जिस वर्ष ग्रीष्प ऋतु का प्रकोप होता है, और बृष्टि 
देग से होती है, उस वर्ष वीमारों भो चल्वतो द्योतो है । 
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एस बता चुके हैं कि मलेरिया मच्छरों के द्वारा फैलता हैं । 
मच्छर ऐसे व्यक्ति को, जो बाड़े के घुखार में अस्त होता है, काटते 
हैं, और उसके रक्त को, जिसमें मलेरिया के रोगारु भरे होते ह, 
पीते हैं | यह सच्छर वहाँ से उड़ कर किसी अन्य व्यक्ति को 
काठते हैं। और मलेरिया के कीड़ों को उसमें ढाल्ल देते हैं । 

मच्छर सदा ऐसे स्थान पर इश्ट्रे द्ोते हैं, जहाँ अन्धकार हो, 
वायु व धूप का यथेष्ट प्रवेश न हो, या ठरी दो, या पानी हो । 

मलेरिया से बचने का सुगम उपाय यद्द है कि मच्छरों से पूरी 
रा का प्रथन्ध हो | प्रथम तो मच्छरों को पैदा हो न होने देना 
चाहिए, जिसका विस्तृत विवरण तीखरे भांग में मिलेगा। दूसरे 
यद्द है कि रात को नगे देह न रहे | मलेरिया से वचने का उपाथ 
यह है कि, मोटे ऊनी मोजे और वद्ध धारण किए जाएँ, ओर 
खोलते समय शरीर पर तेल मदेन कर ज्िए जाएँ , महीन जाली 
फी मच्छरदानी क्षणा कर सोना चाहिये । 

नोजगिरी, दारजिलिंग, त्रह्मा, व॒ लंका इत्यादि में एक पब्रत्ते 
होता है, जिसका नाम 'सिनकोना” है, यह बृ॒क्त पहिले पहल 
दृक्षिणी अमरीका से काया गया था , इसकी छाल से एफ सत्त 
षनाया जाता है, जिसका नाम “ऊुनैन” है, कुमैन मलेरिया 
के लिए रामबाण ओषध हैं । कुनैन अनेक प्रकार की मित्ती है । 
कुनैन का झक्त, कुनैन फी गोली, कुमैन का चूर्ण, कुनैन को चट्े 
आदि। इसका सेघन सलेरिया को रोकवा हे। कुनैन चखमे में 
कड्वी होतो है, परन्तु जूड़ी के शिए उत्तम ओषधि है । 
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पाँच रद प्रेन टोनों समय काफ़ों है। मलेरिया की दशा में 
यह सात्रा दुगन फर दो जाए। तीन वर्ष तक को झायु के बच्चे 
के लिए एक ग्रेन कुनैन दिन में पाँद सात्रा फरके और तोन से 
क्ेकर दश वए को चायु के लिए २ या ३ प्रेन दिन में पाँच बार 
सेवन फरानो चाहिए । ओोसरी "माने के दिन, रात्री ससय तो 
रेंढ के तेल में या किछो नमक का जुल्लाचय लिया जाए, ओर 
झोसरोी में ६ घंटे पूर्व १० ग्रेन कुनैन खा लो जावे । 
खख्यास 

(१) मलेरिया किस प्रफार का रोग है भौर कैसे फैलता है 

(२) जूड़ी ज्दर के रोगी की पूरी दशा धर्यन फरो । 

(६) सलेरिया फा रोग किन देशों में दोता है, और उसको क्या विशे- 

पता है 
(५) भारत में जादा बुज़ार किस ऋतु में प्रकोप फरता है भौर छेपे 
स्थान पर 

(४) भच्दर केसे स्थान पर पाये जाते हैं ! 

(६) मलेरिया से बचने के कितने उपाय हो सकते हैं * 

(७) सच्छरों फो मारने और ऊनके दूर करने के फौन से उपाय हैं ९ 

(८) मच्छरों की विशेषता वर्णन करो, वह कैसे उन्पत् दोते हैं और यदते हैं ९ 

(६) मच्छरों से बचने के क्या उपाय हैं ९ 
(१०) ठाजावों भौर गठद्दों से मच्छरों फो दूर करने के क्या उपाय हैं ९ 
(११) छादे के घुज़ार की क्या ओऔौपधि है ९ 


( ९४) 
ब--उद्र-कृसि या नन्हें केंचुए श 


हुकबर्म था उद्र-ऊृमि एक प्रकार के आकार के सूच्म कोड़े 
होने हैं, जो मनुष्य के शरीर में अवेश करके रोग उपजाते हैं | 
यह रोग भारत में चगाज्न, विहार, चडोसा भौर सदरास में अधिक 
होता है | युक्तप्रान्त ( यू० पी० ) में उसके राग देखे जाते हैं । 
यह ोड़े मनुष्य के शरीर में, पट्टों के द्वारा या पानां भोर 
सढ़ी हुई तरकारियों के द्वारा जा पहुँचते हैं, नर फोडढ़े 
फा ढोल डोज लगभग १० मभिन्ञिमोटर लम्बा, और भर््ध 
मिलिमटर मोटा होता है। मांदा नर से किंचित लम्धी द्वोठी है । 
इन कृमियों करे छः दाँत होते हैं, जिन को बनावट साँप के दाँतों 
की भाँति टेढ़ें हुक का तरह द्ाती है। 
खाल के भोतर घुस कर यह फोड़े शरोर में पहुँचते हैं, और 
पट्टों के द्वारा फेफड़े में पहुँच जाते हैं । फेफड़ों से वायु को नली में 
होते होते ऊपर की ओर चढ़ते हैं । इस नात्ों के सुख पर पहुँच 
कर आद्वार को नाली में प्रवेश करते हैं । उसी मार्ग से फिर नीचे 
उतरते हैं और आमाशय से लाँघते हुए, सात आठ दिलों में भाँतों 
में पहुँच जाते हैं ज्घु अंत्रियों के वीच के भाग में पहुँच यहाँ 
डेरा डालते हैं, यही उनका कोट क्षेत्र है। पाँच सप्ताह में इन केंचुओं 
के अडे खाको रंग के दोते हैं, इन अण्डो से, एक दिन में वच्चा , 
निश्ल्त आता है। और ४ या ५ दिनों में चढ़ कर जवान दो जाता है। 
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यदि क्षिमो भाँठि घचये भूमि या पानी पर '्पाजाएँ सो महोनों जोते 
रटने ९, भूमि पर चलते फिरते है और पानी पर पैरा करत हैं। 

हकपरमे शिस स्थान पर मनुष्य देह में प्रवेश करता है, चर्हा 
पहि ने सुनक्षी जान पदती है, पुनः फोड़ा हो जाता है, 'फौर शोड़ा 
भोतर हो भोतर रहः में पहुँच लाता हैं । 

यह कीड़े ज्ञोंक खो मॉति तो में चिएक जाते है, और रफ़ 
घूछते रहने? ।हससे अटि में घाव हो जाते है, रोगो झा मुझ 
पोक्षा पड जावा है, चित्त सुस्त और सलोन रहता है । पाँचों और 
पेंगू में वरी हो जादी है. हद़य का बार्या भाग चढ़ जाता हैं । 
हदय में झ्णधि हथ्ा फरनों है। घड़क्न पेंढा हो जाती है, पलेजे 
का रंगे पोला पढ़े जाता £, शुर्दा' पर चर्या छा जाती है । 
झामाशय फ्री नाक्षिण और रुधिर फी धमनियों पर विपेता 
प्रभाव पढ़ता है । भूस्य झुक ज्ञात है, पेड़ फे ऊष्वे साग में पोड़ा 
होतो है । जो सतनाया करता है, फ्रे हो जातो है, दस्त चबाने 
सगे हैं, दस्तों मं फोड़ निफलते हैं, यदि पायाना को सावधानों 
रकयो गई तो चह त्ण मर में मर जाते हैं, असावधानों से 
हमारे पोने छे पानी में पट/ुँच लाते हैं, जिस मिट्टो में यह कोड़े 
इते है, यदि इससे चरतल मोज़े जाएँ अथवा और छुछ काम 


लिया जाए त्तो यह फीड़े द्वाथ ऊे हास दे में घुस जाते हैं, या 
हमारे ग्याने पोने को वस्तुर्थों में पहुँच जाते हैं | तरकारियों में 
यह फोड़े विप्ठ' के द्वारा पईचते हैं। 


९६ ) 


से यी.ऐलेन्दी देशों में पाया जाता दे, जद्दाँ पर मलेरिया 
के कीटाणु पाए जाते हैं । ऐसे स्थानों में नगे पाँव चक्षना जोखिम 
होता है। क्‍योंकि यह कोड़े पैरां के द्वारा शरोर के भोतर घुस 
जाते हैं। ऐसे स्थानों की मिट्टो निकाल ऋरके उसे पर चूना विछा 
देना चाहिए । हुकवर्स के रोगियों को खुले मैदान में शोच से 


निवृत्ति होने के लिये न जञाना चाहिए | इप्ते रोग फैल जाता है । 
हुऋवसे के रोग के लिय यूऋलिपटिस, रेंडी के तेज्ञ का मिश्रण, 

थीमल, चेण्टूडियम, इत्यादि का प्रयोग लाभ करता है। रागो को 

पहिले दो दिन तऊ ऊद्र खान का न दिया जाए | उसके पश्चात्‌ 

दोनो घस्टे के अन्तर पर १० बज दिन तक ३० ग्रेन थीमल सेवन 

फराई ज्ञाए और दोपहर को रेचक ओऔषध दो जाए | इस उपचार 

से केचुए पेट मे मर जाते हैं। ौर दस्तों द्वारा गिर जाते हें॥ 

श्याशस 

(१) हुकवर्स क्या घस्ठु है, और यह रोग केसे पैदा होता है । 

(२) हुकवर्स का वर्णन करो और बताओ कि मनुष्य के शरीर में केसे, 
पहुँच जाते ४ और वर्योकर पोषण पाते हैं ९ ० 

(४) हुकवर्स का लचण क्या है, और उनका प्रभाव देद पर कैधा होता है ? 

(४) हुकवर्म का रोग किन किन स्थानों पर होता है, और उसक, 
सावधानता किस प्रकार हो सकती है । 

(४) हुकवर्म की क्या चिकित्सा है ९ है 
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